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¿Qué es un AUTOTEST?




Un autotest es una evaluación sobre determinados aspectos de tu persona y tus
hábitos de vida. A través de una encuesta de 8 a 20 preguntas con respuestas de
opciones múltiples se puede revelar datos de contraste muy precisos sobre los
aspectos que se evalúan.

Cada respuesta posee un valor que sumado con todas las respuestas del autotest
se contrasta o compara con los resultados ya establecidos. A través de este
procedimiento de indagación puedes descubrir cuál es tu verdadero estado de
bienestar —en los diferentes aspectos investigados—. Por eso los autotest pueden
convertirse en una herramienta informativa complementaria para cualquier
profesional de la salud. Y en este caso la evaluación la realizas tu mismo,
contando así con los datos que pueden evidenciar una realidad sobre tus hábitos
de vida.



La elaboración de cada autotest cuenta con el respaldo de una extensa
investigación documental sobre los temas relacionados con el bienestar físico y
mental (ver Bibliografía). Esto permite que cada cuestionario cuente con la
seriedad y profundidad necesarias para que los resultados obtenidos sean
certeros en un gran porcentaje. Muchos de los autotest incluidos en este mini
libro han sido publicados en prestigiosas revistas femeninas, masculinas, de
bienestar y vida sana. Pueden llevarlo a cabo tanto mujeres y hombres en edad
adulta (mayor de 18 años).

La información que puedes obtener con cada autotest es muy valiosa y puede
servirte de guía útil para promover cambios positivos y saludables en tu vida.
De ti depende que te pongas en acción. Es hora de saber mucho más sobre ti
mismo. 



¿Cómo se lleva a cabo cada
AUTOTEST?



A medida que leas las preguntas del cuestionario de un Autotest debes anotar en
un papel el número correspondiente a tu respuesta para cada pregunta (indicado
al lado de la misma). Luego debes sumar todos los números y comparar el
resultado con la “Tabla de Resultados”. Para que el resultado del autotest sea
certero debes responder con sinceridad cada pregunta.



*Nota: Recuerda que los resultados del Autotest sólo ofrecen una
información orientadora y bajo ningún aspecto constituyen una herramienta científica
de diagnóstico médico o psicológico, ni reemplaza la opinión de un especialista
o profesional de la salud. Ante cualquier duda, consulta con tu doctor o
terapeuta.

















AUTOTEST
1:

¿Eres una persona adicta a las dietas?




El fin de este autotest es establecer si eres una persona que adopta ciertos
hábitos de vida que generan una especie de “adicción a las dietas”, como
consecuencia directa de una posible obsesión por alcanzar un cuerpo delgado. El
autotest consta de 10 preguntas con 3 respuestas múltiples cada una que indagan
principalmente sobre los hábitos relacionados con tu alimentación diaria.



1. Luego de haber disfrutado de una abundante cena en un restaurante, ¿qué
haces para compensar el aparente exceso de comida?

- No como durante toda la semana siguiente. (0 punto)

- Hago ayunos dos días y después como poco. (5 puntos)

- Como normalmente, ya que no subo de peso. (10 puntos)



2. ¿Con qué frecuencia llevas a cabo ayunos?

- Casi siempre. (0 punto)

- 1 vez por semana. (5 puntos)

- No hago ayunos. (10 puntos)



3. Durante el transcurso de un año, ¿cuántas dietas realizas?

- Más de 4 dietas. (0 punto)

- 1 a 4 dietas. (5 puntos)

- Ningún tipo de dieta. (10 puntos)



4. ¿Con qué frecuencia llevas a cabo acciones para perder peso?

- Continuamente, ya que tengo problemas con mi peso. (0 punto)

- Después de excesos de comidas. (5 puntos)

- Sólo cuando considero que es necesario para conservar mi salud y mi silueta.
(10 puntos)



5. Cuándo has subido sólo unos kilogramos de peso, ¿te sometes a una dieta
estricta?

- Siempre. (0 puntos)

- Sólo en algunas ocasiones. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



6. ¿Eres una persona que sigue dietas que se basan sólo en la ingesta de un
alimento o de un solo nutriente, o que sigue dietas de moda?

- Sí, siempre que pueda. (0 punto)

- A veces elijo esas dietas. (5 puntos)

- No, ya que nunca sigo ese tipo de dietas. (0 punto)



7. Cuando haces ayuno por algún motivo, ¿cuánto tiempo dura el mismo?

- Más de 3 días. (0 punto)

- 1 o 2 días. (5 puntos)

- Nunca hago ayuno. (10 puntos)



8. ¿Cuenta las calorías de cada alimento que ingieres?

- Siempre. (0 punto)

- En ocasiones. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



9. ¿Por qué motivo observas las etiquetas de los alimentos que consumes?

- Sólo para saber cuántas calorías tiene. (0 punto)

- No leo las etiquetas. (5 puntos)

- Para conocer su valor nutricional. (10 puntos)



10. ¿Eres una persona que controla continuamente su peso y su figura?

- Sí, me peso periódicamente y controlo mis medidas. (0 punto)

- A veces me peso y controlo mis medidas. (5 puntos)

- Nunca, porque no considero que esa conducta ayude a mejorar mi aspecto. (10
puntos)



TABLA DE RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Preocupante! Eres una persona adicta a las dietas.



Es importante que ya mismo elimines de tu vida esa manía por las dietas, debido
a que las consecuencias pueden ser muy graves si no tomas conciencia de la
magnitud del asunto.

Ese deseo de estar constantemente delgado hace que te sometas a dietas estrictas
prohibiendo la ingesta de alimentos que son esenciales para conservar la salud.
La falta de nutrientes en la alimentación diaria produce —con el correr del
tiempo— problemas como fatiga, falta de concentración y memoria, mal humor,
hasta anorexia y bulimia, entre otros trastornos.

Por ello, para lograr verse bien y estar en forma no necesitas seguir dietas
milagrosas que no dan resultado, sólo basta con una alimentación sana y
equilibrada acorde a tus necesidades físicas y fisiológicas y una entretenida
rutina de ejercicios. Y no dudes el consultar a un nutricionista, que será el
encargado de decirte qué es lo mejor para tu cuerpo y, por sobretodo, para tu
salud.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Tienes una tendencia a la adicción por las dietas.



Ten mucha precaución con los hábitos que estás adoptando, ya que pueden traerte
problemas si no los modificas pronto. El mantenimiento de la figura y el peso
no pasa por estar las 24 horas del día cuidándote de cada cosa que comes o
controlando tu peso a toda hora, dado que estas conductas pueden generar serios
problemas de salud si se convierten en una obsesión. La idea del cuerpo
perfectamente delgado te puede llevar a someterte a dietas restrictivas que
para nada dan resultado y que lo único que crean es un déficit de nutrientes en
tu organismo; lo cual, no es para nada favorable porque si se vuelve crónico,
puede provocar enfermedades. Por todo esto, no olvides que lo mejor para tu
salud y tu cuerpo es llevar una alimentación sana y equilibrada acompañada de
ejercicio físico, siempre bajo la supervisión de un especialista en nutrición.



De 71 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tú sí que sabes llevar una vida saludable.



Tu calidad de vida y tus buenos hábitos alimenticios hacen que no tengas por
qué someter tu cuerpo a dietas milagrosas que no generan ningún beneficio a tu
salud. Recuerda siempre que el secreto para conservar un cuerpo bello y
delgado, es una alimentación sana bien equilibrada y una rutina de ejercicios
acorde a tus necesidades y preferencias. ¡Continúa así!









AUTOTEST
2:

¿Cuánta grasa consumes en tu dieta diaria?




El fin de este autotest es establecer la cantidad de grasa que consumes
habitualmente a través de tu dieta alimentaria. De esta manera — indagando
sobre tus propios hábitos nutricionales — se pueden advertir posibles
trastornos fisiológicos relacionados directamente con una elevada ingesta de
grasa.



1. A la hora del desayuno, ¿qué alimentos consumes con mayor frecuencia?

- Huevos revueltos con tocino y jamón. (0 punto)

- Productos dulces y salados de panadería y/o confitería. (3 puntos)

- Tostadas de pan blanco con manteca y mermelada. (7 puntos)

- Frutas frescas, pan integral y/o cereales en copos con yogur o leche. (10
puntos)



2. ¿Cuáles son los productos lácteos que consumes habitualmente?

- Leche con chocolate (malteada), postres con crema, crema y/o quesos amarillos.
(0 punto)

- Leche y/o yogur enteros, manteca, quesos amarillos. (3 puntos)

- Leche y/o yogur enteros, quesos blancos. (7 puntos)

- Leche y/o yogur descremados, ricota, quesos magros. (10 puntos)



3. ¿Qué método utilizas habitualmente para cocinar la mayoría de las carnes
y verduras?

- Fritado por inmersión o en sartén. (0 punto)

- Salteado a la sartén. (5 puntos)

- Braceado o a la cacerola. (7 puntos)

- Horneado y/o asado (a la plancha o grill). (10 puntos)



4. Generalmente, ¿qué aderezos empleas para aliñar las comidas y ensaladas?

- Mayonesa, mostaza, salsa golf y/o kétchup. (0 punto)

- Preparados caseros con mayonesa o mostaza. (5 puntos)

- Aceite de oliva o maíz, vinagre y/o jugo de limón. (7 puntos)

- Aceite de girasol, vinagre y/o jugo de limón. (10 puntos)



5. Mayoritariamente, ¿qué tipo de carnes consumes?

- Embutidos, fiambres y/o carnes rojas con grasa. (0 punto)

- Carnes rojas con grasa y/o pollo con piel. (3 puntos)

- Carnes rojas magras, pollo sin piel y/o jamón crudo o magro. (7 puntos)

- Pescado azul y/o aves sin piel. (10 puntos)



6. Cuando sales a comer a un restaurante, ¿qué clase de menú eliges?

- Entrada de fiambres; carnes con guarnición de patatas fritas; postre helado
con crema. (0 punto)

- Entrada de fiambres; pastas con carne, salsa y queso; postre helado con
frutas. (3 puntos)

- Entrada de verduras crudas; pastas con salsa y queso; ensalada de frutas. (7
puntos)

- Entrada de verduras crudas; carnes con hortalizas hervidas; ensalada de
frutas. (10 puntos)



7. Cuando preparas pastas, ¿qué tipo de condimentos utilizas?

- Mezcla de quesos; crema de leche y/o manteca; hierbas aromáticas. (0 punto)

- Salsa de tomate y hierbas con carne; queso rallado; crema de leche. (5
puntos)

- Salsa de tomate y hierbas; queso rallado. (7 puntos)

- Tomate hervido; aceite de oliva; hierbas aromáticas. (10 puntos)



8. Cuando tienes poco tiempo para almorzar o cenar, ¿qué tipo de comida
prefieres?

- Hamburguesas con queso y aderezo, más patatas fritas (0 punto)

- Pizzas de mozzarella (3 puntos)

- Emparedados de fiambres con lechuga, tomate y mayonesa (7 puntos)

- Emparedados de verduras con queso magro y sin aderezo (10 puntos)



9. A la hora de comer un huevo, ¿de qué forma te gusta que esté cocinado?

- Frito. (0 punto)

- Duro. (5 puntos)

- Pasado por agua. (7 puntos)

- Escalfado (estilo poché). (10 puntos)



10. Respecto a los tentempiés dulces, ¿cuáles predominan en tu alimentación?

- Golosinas (caramelos), chocolates y masitas. (0 punto)

- Masitas y productos de panadería o bollería. (3 puntos)

- Frutos secos y copos de cereales con miel. (7 puntos)

- Frutas frescas de cualquier tipo. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Problemas! Tu exceso de grasa en la dieta es alarmante.



Lamentablemente tu elección respecto a los alimentos no es para nada saludable.
Más aún, si todavía no padeces de sobrepeso u obesidad, estás en el camino que
te dirige a un problema seguro con la balanza. Pero aunque tu metabolismo
consiga sortear los efectos del exceso de grasa en la dieta, quizá tu sistema
cardiovascular sea el primero que registre los síntomas de que algo debes
cambiar en tu alimentación. Comienza cuanto antes a incorporar una mayor
cantidad de frutas y hortalizas a la dieta, y olvídate definitivamente de los
condimentos pesados y las carnes con grasa. Aunque la comida grasosa te parezca
sumamente sabrosa, lo cierto es que para tu organismo estos alimentos no son
más que un trago amargo. Si dejas las frituras, los chocolates, las cremas, las
comidas rápidas, las masas y los platos suculentos, conseguirás normalizar la
ingesta de grasa y, lo que es más importante, alcanzar un óptimo estado de
salud y bienestar.



De 26 a 50 puntos:

¡Precaución! Tu exceso de grasa en la dieta es significativo.



Tu alimentación está bastante desequilibrada respecto a la ingesta de grasa.
Ciertas comidas como pizzas, carnes con grasa y pastas con salsa son
visiblemente apetitosas, pero esconden una gran cantidad de grasa que afecta
directamente tu salud. Porque el exceso de grasa en la dieta repercute tanto en
el aspecto externo como interno de tu cuerpo. Sobrepeso, problemas cardíacos,
diabetes, colesterol e insuficiencia hepática, son trastornos relacionados
directamente con una mala alimentación, con mucha grasa y pocos nutrientes.
Para cambiar esta situación, debes modificar tu dieta diaria: más frutas y hortalizas,
menos frituras, nada de golosinas, más pescado y menos carnes rojas, nada de
salsas y quesos duros, más preparados naturales y pocas comidas rápidas
(pizzas, hamburguesas o emparedados). Reemplaza los aderezos pesados por jugos
de limón con hierbas aromáticas, y verás como la comida adquiere otro sabor.
Cuando hayas reducido la grasa en tu alimentación, tu estado de salud y
bienestar será otro.



De 51 a 75 puntos:

¡Cuidado! Consumes más grasa de la que tu cuerpo necesita.



La combinación de determinados platos y alimentos hacen que tu dieta se vea
amenazada con un mayor consumo de grasa. Este pequeño exceso repercute
directamente en tu silueta y tu salud. Lo mejor es tomar medidas antes de que
el sabor de la comida grasosa y suculenta invada tu paladar: opta siempre por
los platos frescos y naturales, incorpora más frutas y hortalizas, elige las
carnes asadas frente a las hervidas o fritas, reduce las salsas de las pastas y
olvídate de la crema y los quesos duros o amarillos. Recuerda que la comida
liviana no sólo te ayuda a conservar el peso corporal, sino además contribuye
directamente en tu salud y tu calidad de vida. La grasa es necesaria en toda
dieta equilibrada, pero siempre y cuando su consumo sea selecto y controlado.



De 76 a 100 puntos:

¡Muy bien! Consumes sólo la grasa que tu cuerpo necesita.



Tu alimentación es bastante buena respecto al consumo de grasa, ya que realizas
una apropiada selección de los alimentos que la contienen. Esto no implica que
limites su consumo, ya que la grasa es un nutriente esencial para el organismo.
Las opciones vegetales de los ácidos grasos son más beneficiosas que sus pares
de origen animal, aunque los pescados poseen grasas altamente saludables para
el corazón y las arterias. Continua eligiendo los alimentos más frescos y
naturales, pero sin sacrificar el sabor y la combinación de los platos salados
y dulces. Pues puedes comer de todo sin descuidar la salud y la silueta. Nunca
dejes de consumir abundante cantidad de frutas y hortalizas, carnes magras,
lácteos descremados y comidas sin aderezos. Sólo así conservarás tu salud y tu
bienestar.







AUTOTEST
3:

¿Cómo será tu peso corporal dentro de un año?




El fin de este autotest es conocer si en el futuro tu peso corporal será el ideal
proyectando tus hábitos actuales por el término de un año. De este modo,
conocerás si tu peso corporal será bueno o no, permitiéndote modificar tus
hábitos cotidianos para mejorar tu calidad de vida y proteger así tu salud.



1. ¿Cuál de estas frases te identifica a la hora de hacer ejercicio?

- Te esfuerzas hasta el máximo. (10 puntos)

- Haces lo que puedes, cuando puedes. (5 puntos)

- Te acuestas porque no te dan ganas de hacer ninguna actividad. (0 punto)



2. Tu alimentación básica: ¿de qué está compuesta?

- Frutas, verduras, carne magra, pescado, harinas integrales, agua mineral. (10
puntos)

- Bebidas carbonatadas dietéticas (aguas con sabor), comidas sin grasas. (7
puntos)

- Pan, pasta y arroz, agua mineral. (5 puntos)

- Hamburguesas, papas fritas, helado, gaseosas. (0 punto)



3. Tu desayuno: ¿cómo se conforma cada día?

- De una buena comida con jugo de frutas, cereales o yogur. (10 puntos)

- De una taza de café en la oficina o el lugar de trabajo. (7 puntos)

- No desayunas porque esperas hasta el almuerzo. (5 puntos)



4. Si haces ejercicio: ¿lo haces por lo menos 20 minutos...?

- Todos los días. (10 puntos)

- Todos los días inclusive sábados y domingos. (7 puntos)

- Menos de tres veces por semana. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



5. ¿Tu reacción ante un problema emocional que padeciste es...?

- Te comes todo un pote de helado. (0 punto)

- Sales a correr o andar en bicicleta para olvidarte del momento que viviste.
(7 puntos)

- Buscas ayuda en alguna parte o llamas a un amigo/a. (10 puntos)



6. ¿Cuántas veces a la semana comes en un restaurante o consumes comidas
rápidas?

- Frecuentemente. (0 punto)

- 5 o 6 veces. (5 puntos)

- Muy rara vez. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



7. Cuando cenas, tu plato está compuesto de:

- Mucha cantidad de una misma comida. (0 punto)

- Poca cantidad de un solo alimento. (7 puntos)

- Diversos alimentos en porciones pequeñas. (10 puntos)



8. Después de comer: ¿qué haces?

- Me acuesto a dormir. (0 punto)

- Miro televisión. (5 puntos)

- Trato de hacer algo para bajar la comida. (7 puntos)

- Sigo con tus actividades diarias. (10 puntos)



9. Cuando te colocas tus pantalones y lo sientes más ajustados: ¿qué haces?

- Compras pantalones más grandes. (3 puntos)

- Comes menos. (7 puntos)

- Comienzas a hacer más ejercicio. (10 puntos)



10. A tus comidas: ¿cómo las condimentas?

- Con aderezos, como kétchup o mayonesa. (0 punto)

- Con mucha sal y aceite. (5 puntos)

- Sólo con limón y sin aceite. (7 puntos)

- Con muy poca sal, aceite y jugo de limón. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

Registrarás un exceso de peso importante.



Por lo visto no llevas una alimentación muy buena y saludable. El exceso de
grasas en las comidas, las bebidas gaseosas y los dulces hacen que tu cuerpo
almacene más energía de la que necesita transformándola en adiposidad (grasa
acumulada), debido a que no tienes como hábito cotidiano el ejercicio físico.
La base de una vida sana es: alimentación equilibrada más ejercicio físico, de
lo contrario, con el tiempo tu cuerpo comienza a tener problemas de sobrepeso.
Por eso debes seguir una alimentación basada en frutas, hortalizas, carnes
magras (sin grasa), harinas y cereales integrales y, por sobre todo, mucho
líquido, pero no gaseosas o alcohol. Lo más saludable para el organismo es el
agua porque permite que tu cuerpo elimine toxinas y se purifique. Además, debes
acompañar esta rutina alimentaria de una actividad física constante que te
permitirá quemar grasas, bajar de peso y mientras tanto, moldear tu figura.

Recuerda: consume sal en pocas cantidades ya en exceso puede producir
"retención de líquidos", generando la denominada "obesidad
aparente", que en realidad es sólo líquido almacenado en el cuerpo.



De 26 a 50 puntos:

Registrarás un sobrepeso.



Muchas veces, las personas no se dan cuenta que comen en exceso y se preguntan
por qué les aparecen los indeseados "rollitos". En el caso de los
hombres, la grasa acumulada se nota en la zona de los pectorales y en el
abdomen, mientras que en las mujeres la grasa se aloja en cola, cadera, muslos
y brazos. Esto sucede porque se siguen ciertos hábitos alimenticios que no son
los correctos. Las comidas muy condimentadas, fritas o rápidas poseen una gran
cantidad de calorías, y su consumo habitual provoca una importante acumulación
de grasa en el cuerpo (sobre todo si llevas un estilo de vida poco activo). Por
otra parte, las bebidas gaseosas y el alcohol también poseen calorías
"vacías" que se alojan en el organismo, generando así sobrepeso. Por
eso, lo mejor es comenzar a cambiar algunos hábitos: no condimentes en exceso
las comidas, si usas aderezos que sean livianos o de soja como la mayonesa; no
comas comidas rápidas o basura; bebe mucho líquido (agua mineral) para eliminar
las toxinas de tu cuerpo; consume muchas frutas, verduras y carne magra (sin
grasa); y comienza una actividad deportiva que te agrade para sentirte mejor
física y mentalmente.

Recuerda: consume sal en pocas cantidades ya que ésta en exceso y sin seguir
una actividad física produce "retención de líquidos", generando la
denominada "obesidad aparente", que no es más que líquido almacenado
en tu cuerpo.



De 51 a 75 puntos:

Tu peso será más bajo de lo normal.



La mayoría de las personas que desean bajar de peso o mantenerse en línea,
cometen el terrible error de comer menos. Pero lo ideal es comer sanamente y
practicar una actividad física constante. Si llevas una alimentación carente de
nutrientes o consumes muy poca cantidad de alimentos conseguirás bajar de peso,
pero con serios problemas en puerta. Con el tiempo, la escasa ingesta de
alimentos ocasiona graves trastornos en el cuerpo como la bulimia, la anorexia
y la debilitación de la estructura ósea. Por su parte, la bulimia y la anorexia
producen problemas psicológicos, como de aprendizaje y de concentración. Pero
no te asustes, todavía estás a tiempo de poder de llevar una vida de manera
saludable. Sólo debes comer alimentos nutritivos de forma equilibrada, es
decir, seis veces por día en porciones pequeñas, acompañándolo de ejercicio
físico, que te permitirá mantener tu peso en parámetros ideales, moldeando así
tu figura.



De 76 a 100 puntos:

Tu peso será el ideal.



¡Felicitaciones! Presentas un riesgo muy bajo de padecer problemas con tu peso
corporal. Continúa manteniendo tus hábitos de vida actuales para seguir con un
peso normal. Recuerda que el secreto para mantener la figura es equilibrar el
gasto energético con el consumo de calorías. Así, cada exceso de comida puedes
compensarlo con minutos extras de ejercicio físico. 









AUTOTEST
4:

¿Qué tipo de cuerpo tienes?




El fin de este autotest es conocer fisiológica y estéticamente qué tipo de
cuerpo tienes a partir de tus características físicas y hábitos respecto a tu
actividad física y tu alimentación. De esta manera, se puede determinar con
bastante exactitud el grado de dificultad para subir, bajar o mantenerte en tu
peso corporal ideal. El cuestionario consta de 10 preguntas con 3 a 4
respuestas múltiples cada una.



1. ¿De qué contextura eres, es decir, qué tipo de huesos tienes?

- Grandes. (10 puntos)

- Medianos. (5 puntos)

- Pequeños. (0 punto)



2. Con respecto a tu peso normal: ¿cómo te encuentras actualmente?

- En mi peso normal. (10 puntos)

- Por debajo de mi peso normal. (5 puntos)

- Por encima de mi peso normal. (0 puntos)



3. ¿En qué parte de tu cuerpo se alojan principalmente las grasas?

- En caderas, muslos y nalgas (glúteos). (7 puntos)

- En la cintura y el pecho. (5 puntos)

- Proporcionalmente en todo el cuerpo. (0 puntos)

- No tengo sobrepeso. (10 puntos)



4. Generalmente, si te excedes en las comidas: ¿qué pasa con tu cuerpo?

- Me mantengo en mi peso. (5 puntos)

- Subo ligeramente de peso. (10 puntos)

- Subo excesivamente de peso. (0 puntos)



5. Si subiste de peso: ¿puedes recuperar tu peso con facilidad?

- Siempre. (10 puntos)

- Me cuesta mucho pero lo logro. (7 puntos)

- No consigo bajar de peso, sino subo más. (0 puntos)



6. Hablando de tu actividad física: ¿qué clase de persona eres?

- Activa. (10 puntos)

- Mas o menos activa. (5 puntos)

- Inactiva o sedentaria. (0 puntos)



7. A simple vista: ¿cómo eres físicamente?

- Gordo/a. (0 punto)

- Musculoso/a. (7 puntos)

- Flácido/a (músculos blandos). (5 puntos)

- Delgado/a. (10 puntos)



8. Si no haces actividad por un período largo de tiempo: ¿qué sucede con tu
cuerpo?

- Engordo. (0 punto)

- Se pone flácido. (5 puntos)

- Sigue siempre igual. (10 puntos)



9. ¿Con qué frecuencia te sometes a regímenes de adelgazamiento o para subir
de peso?

- Siempre. (0 puntos)

- Muy rara vez. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



10. ¿Cuál es la relación que existe entre tu peso corporal y los alimentos
que consumes?

- Como poco y engordo. (0 punto)

- Como poco y no engordo. (5 puntos)

- Como mucho y no engordo. (7 puntos)

- Como mucho y engordo. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

Tu cuerpo es endomorfo.



Tu tipo de cuerpo se caracteriza por la fácil acumulación de grasas con formas
redondeadas que se distribuye, casi de forma homogénea, por toda tu figura.
Posees una alta capacidad para absorber los alimentos, por eso, aumentas de
peso de manera rápida. Por ello, los alimentos que ingieres no deben ser grasosos
e hipercalóricos, para que de esa forma tengas un equilibrio óptimo entre tu
alimentación y tu peso. Debes intensificar el ejercicio físico para evitar el
sobrepeso; y esto es muy bueno porque tu tipo de cuerpo goza de una alta
resistencia y fuerza para realizar cualquier actividad que decidas hacer.
Además, es un cuerpo que consigue relajarse sin problemas luego de la
actividad, lo cual puede llegar a ser ideal para evitar los dolores causados
por el esfuerzo.



De 36 a 70 puntos:

Tu cuerpo es ectomorfo.



Tu cuerpo a simple vista es alto y delgado. Si registras sobrepeso, lo más
factible es que se aloje en los muslos, caderas y un poco en nalgas. Lo que
caracteriza a tu cuerpo es que no posee un desarrollo muscular notable, pero
esto no significa que no sea posible. Es muy factible que te cueste
conseguirlo, pero con constancia puedes lograr una buena definición de tus
músculos, ya que ellos poseen un alto potencial para extenderse y
desarrollarse. Con respecto a tu alimentación, seguramente consumes mucho pero
no aumentas de peso; esto se debe a que los nutrientes de los alimentos que
ingieres no son absorbidos con facilidad. Por lo tanto, al no asimilar todo lo
que comes, no registras un incremento de peso notable. Además, debido a esto puedes
padecer hipoglucemia (nivel bajo de azúcar en sangre). Por ello, para evitarla
te recomendamos que consumas de 6 a 7 raciones pequeñas de alimentos por día,
en vez de 3 o 4 grandes comidas.



De 71 a 100 puntos:

Tu cuerpo es mesomorfo.



Tu cuerpo se caracteriza por una contextura atlética, es decir, visiblemente
musculoso y fuerte. Toda tu estructura ósea y muscular es fuerte por lo cual
las actividades que demandan fuerza son las más apropiadas para ti. Además,
posees una postura muy buena, lo cual te protege de posibles lesiones. Con
respecto a tu alimentación, posees una digestión normal, lo que te permite
comer mayor cantidad de alimentos sin que aumentes de peso, siempre y cuando te
mantengas en actividad. Si por el contrario, eres una persona que hace poca
actividad física, deberás comer menos para evitar un aumento de peso que se
alojará principalmente en el abdomen. 









AUTOTEST
5:

¿Llevas una alimentación saludable?




Una alimentación sana y nutritiva es fundamental para el adecuado
funcionamiento de todo el cuerpo. Por el contrario, llevar una dieta totalmente
desequilibrada y poco nutritiva puede desencadenar serios problemas de salud
que van desde una mala digestión a trastornos cardíacos severos. Por eso este
autotest permite conocer si tu alimentación es saludable o no, indagando sobre
los diferentes aspectos de tu dieta habitual. Contiene 14 preguntas con 4
respuestas múltiples cada una.



1. Durante el día: ¿cuántas raciones de frutas y vegetales frescos consumes?

- Ninguna. (0 punto)

- Dos raciones. (1 punto)

- Cuatro raciones. (3 puntos)

- Cinco raciones o más. (5 puntos)



2. ¿Eres de elegir una amplia gama de frutas y vegetales congelados?

- Siempre. (0 punto)

- A veces. (1 punto)

- Muy rara vez. (3 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



3. En tu dieta diaria: ¿incluyes pastas, vegetales y legumbres en la mayoría
de las comidas?

- Siempre. (5 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (1 punto)

- Nunca. (0 punto)



4. ¿Con qué frecuencia consumes arroz y cereales integrales?

- Siempre. (5 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (1 punto)

- Nunca. (0 punto)



5. ¿Cuántos días a la semana consumes carne?

- Todos los días. (0 punto)

- 5 días (1 punto)

- 4 días (3 puntos)

- 3 días o menos (5 puntos)



6. ¿Eres de comer carnes procesadas como las hamburguesas, fiambres y
salchichas (embutidos)?

- Siempre. (0 punto)

- A veces. (1 punto)

- Muy rara vez. (3 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



7. ¿Preparas alimentos a la plancha o asados en lugar de fritos o hervidos?

- Siempre. (5 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (1 punto)

- Nunca. (0 punto)



8. ¿Utilizas aceites vegetales para cocinar en lugar de grasa animal?

- Siempre. (5 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (1 punto)

- Nunca. (0 punto)



9. ¿Eliges productos lácteos descremados en lugar de los enteros?

Siempre. (10 puntos)

A veces. (7 puntos)

Muy rara vez. (5 puntos)

Nunca. (0 punto)



10. En tus comidas o preparados, ¿cuánta margarina o manteca consumes?

- Mucha cantidad. (0 punto)

- Bastante cantidad. (3 puntos)

- Muy poca cantidad. (7 puntos)

- Nada. (10 puntos)



11. ¿Consumes muchos productos como tortas, dulces, bocados salados y
galletas?

- Siempre. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)

- Muy rara vez. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



12. ¿Eliminas toda la grasa de la carne y la piel de las aves como el pollo y
el pato?

- Siempre. (10 puntos)

- A veces. (7 puntos)

- Muy rara vez. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



13. ¿Condimentas tus comidas con demasiada sal, pimienta o algún otro
condimento picante?

- Siempre. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)

- Muy rara vez. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



14. ¿Consumes periódicamente bebidas carbonatadas como las gaseosas?

- Siempre. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)

- Muy rara vez. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Muy mal! Tu alimentación no para nada es saludable.



Lamentablemente, tu dieta es deplorable ya que no sigues una conducta
alimenticia nutritiva y saludable. El hecho de comer demasiadas grasas, las
malas combinaciones de alimentos y el consumo de bebidas gaseosas hacen que tu
cuerpo se acostumbre a una alimentación deficiente en nutrientes, o mejor
dicho, a un desequilibrio en los mismos lo que te genera serios problemas de
salud como colesterol alto, sobrepeso, obesidad, y problemas cardíacos, entre
otros. Por ello, debes incorporar más verduras y frutas, lácteos descremados y
disminuir el consumo de sal, elige los cereales integrales y bebe más agua,
siempre fuera de las comidas.



De 26 a 50 puntos:

¡Cuidado! Si no modificas tu alimentación tendrás problemas de salud.



Si bien comer una hamburguesa con kétchup cada tanto no te matará ni mucho
menos, las comidas rápidas hacen que tu cuerpo no reciba de forma equilibrada
los nutrientes fundamentales para el correcto funcionamiento de todo el
organismo. Por ejemplo, en lugar de comer una hamburguesa con papas fritas,
puedes optar por una que sea asada y de carne magra, acompañada de una rica
ensalada de verduras sin mayonesa y pan integral o de salvado. El secreto está
en saber combinar los alimentos para que los nutrientes que aportan te
fortalezcan y no te dañen.



De 51 a 75 puntos:

¡Muy bien! Tu alimentación es bastante buena pero...



...debes cambiar la forma en que haces ciertas comidas, como por ejemplo:
utilizar demasiado aceite y sal en las ensaladas; o colocarle mucho pimentón al
relleno de tus empanadas; o consumir carne con mucha grasa y sal, etc. La forma
adecuada de ingerir los alimentos es degustando sus propios sabores sin
excederse en los condimentos o los agregados de azúcar. Para ello, nada mejor
que incorporar pequeñas modificaciones en tu forma de cocinar y optar siempre
por los alimentos sanos y naturales, tu salud te lo agradecerá.



De 76 a 100 puntos:

¡Excelente! Tu alimentación es muy saludable y equilibrada.



Felicitaciones, es claro que tu alimentación es sumamente sana y nutritiva y es
muy posible que siempre te conserves saludable si la acompañas con una buena
actividad física. Tu cuerpo recibe de forma correcta todos los nutrientes que
necesitas y la combinación de los alimentos en las comidas que haces no puede
causarte daño alguno. Por eso, sigue protegiendo tu cuerpo con una buena y
saludable dieta. 









AUTOTEST
6:

¿Tienes hábitos de vida saludables?




El fin de este autotest es establecer si sigues regularmente hábitos de vida
saludables y beneficiosos para tu organismo. Para un resultado claro y certero,
las preguntas indagan sobre aspectos relacionados con tu nutrición diaria, el
nivel de actividad física y el grado de sociabilidad y recreación. El test
consta de 12 preguntas con 3 respuestas múltiples cada una.



1. ¿Cuánto tiempo durante el día te dedicas a tomar aire fresco y puro?

- Más de 60 minutos diarios en caminatas o actividades recreativas al aire
libre. (10 puntos)

- Unos 30 minutos diarios en lugares verdes (plazas, parques). (5 puntos)

- Pocos minutos, permanezco mucho tiempo “bajo techo”. (0 punto)



2. ¿Cuántos días a la semana dedicas a la práctica de un deporte o una
actividad física?

- Cuatro a cinco, una hora por cada día de práctica. (10 puntos)

- Dos a tres días, 45 minutos a una hora por cada día de práctica. (5 puntos)

- No practico ninguna actividad física o deportiva. (0 punto)



3. ¿Qué tipo de actividad realizas con mayor frecuencia en tu tiempo libre?

- Practicar deportes o actividades recreativas. (10 puntos)

- Compartir reuniones con amigos en un bar. (5 puntos)

- Mirar televisión o utilizar la computadora. (0 punto)



4. ¿Con qué regularidad realizas un régimen o una dieta?

- Continuamente, ya que tengo problemas con mi peso. (0 punto)

- Después de un exceso de comida. (5 puntos)

- Nunca hago dieta porque me siento bien y estoy en mi peso normal. (10 puntos)



5. Frente a las opciones alimentarias, ¿cuántas veces privilegias el consumo
de productos integrales (pan, pastas y cereales)?

- Siempre que pueda. (10 puntos)

- Sólo en algunas ocasiones. (5 puntos)

- Nunca, me gustan los alimentos refinados o blancos. (0 punto)



6. ¿Qué tipo de comida consumes habitualmente?

- Comida fresca y natural, cocinada en casa. (10 puntos)

- Comida lista procesada o descongelada y recalentada en casa. (5 puntos)

- Comida elaborada fuera de casa en restaurantes o casa de comidas. (0 punto)



7. ¿Cuántas veces a la semana consumes carne (roja, pollo y/o pescado)?

- Todos los días, preferentemente carnes rojas. (0 punto)

- Tres veces a la semana, carnes rojas y pollo. (5 puntos)

- Menos de tres veces a la semana, preferentemente pescado. (10 puntos)



8. Respecto a tu relación con el tabaco, ¿cuántos cigarrillos fumas por día?

- Más de 10 cigarrillos. (0 punto)

- Menos de 5 cigarrillos. (5 puntos)

- No fumo. (10 puntos)



9. Respecto a tu relación con el alcohol, ¿cuántos vasos de bebida
alcohólica consumes?

- Más de dos vasos de vino o cerveza por día. (0 punto)

- Ocasionalmente un vaso. (5 puntos)

- No tomo nada de alcohol. (2 puntos)



10. Respecto a tu relación con el sol, ¿con qué frecuencia te expones al
mismo?

- Regularmente pero muy poco tiempo, lejos del mediodía y con protección.
(5 puntos)

- Ocasionalmente pero a cualquier hora con o sin protección. (3 puntos)

- La mayor cantidad de veces posible y cuando el sol está más fuerte, con o sin
protección. (0 punto)

- Nunca tomo sol. (0 punto)



11. ¿Cuánto tiempo le dedicas a tu actividad laboral?

- Más de 10 horas por día. (0 punto)

- Ocho horas, ya que soy muy estricto con los horarios. (3 puntos)

- Las necesarias, pero siempre que sienta placer y comodidad con lo que estoy
haciendo. (5 puntos)



12. Respecto a tu relación con el estrés, ¿cómo describirías tu situación
actual?

- Tranquila, pues soy una persona que nunca padezco estrés. (5 puntos)

- Variable, pues hay momentos que me superan. (2 puntos)

- Caótica, pues vivo con los nervios de punta. (0 punto)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Alto! Debes cambiar tus hábitos de vida para recuperar tu bienestar.


Con los hábitos de vida que llevas estás
convirtiendo a tu cuerpo en un depósito de desechos tóxicos. Una deficiente
alimentación y la falta de ejercicio inciden directamente en tu vitalidad corporal,
limitando la capacidad del organismo para enfrentar a los tóxicos que lo atacan
desde afuera. El estrés, los rayos ultravioleta y los tóxicos provenientes del
medio ambiente suprimen tu capacidad de rendimiento e influyen negativamente en
tu estado de salud. Es necesario que actúes con urgencia: elige siempre la
comida sana; deja de fumar; reduce tu consumo de alcohol y practica más
ejercicios. Aprende a relajarte y a disfrutar de los verdaderos placeres que te
confiere la vida sana y natural. Con el tiempo será una persona totalmente
renovada y llena de energía.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Ciertos hábitos pueden perjudicar tu salud.



No descuides totalmente tu cuerpo, pues con pequeños cambios en tu vida diaria
puedes aumentar tu bienestar. Recuerda que tus hábitos alimenticios no le
proporcionan al organismo los nutrientes que necesita para sentirse realmente
bien. Debes equilibrar la proporción entre las sustancias vitales y las
influencias de los tóxicos del medio ambiente. Consume diariamente frutas y
verduras frescas, limita la carne, e incorpora dos veces por semana pescado.
Disfruta a menudo del aire libre con una caminata suave a moderada y olvídate
de las preocupaciones; así conseguirás escaparte del estrés y estimular
creativamente tus pensamientos.



De 71 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tú sí que sabes llevar una vida saludable.


Tienes las mejores condiciones para mantener
una calidad de vida aceptable y reconfortante, porque haces mucho para cuidar
tu cuerpo. Tu elección alimenticia demuestra que posees una gran cantidad de
vitalidad y energía en reserva. Además se complementa con tu dedicación a la
actividad física y el cuidado del cuerpo, pero sin fanatismos. Con los hábitos
de vida que llevas, tu salud no debería sufrir ningún desmejoramiento en el
mediano plazo, aunque vivas en una gran ciudad y tu trabajo te genere algunos
episodios de estrés. Recuerda que la fórmula para conservar la salud se basa en
mover regularmente el cuerpo brindándole siempre los nutrientes más sanos y
puros.











AUTOTEST
7:

¿Tienes buena memoria?




Este autotest ha sido formulado a partir de los preceptos psicológicos que
permiten determinar si tienes buena memoria o no. Para ello se utiliza un
cuestionario de 12 preguntas con 4 respuestas múltiples cada una sobre
situaciones de aprendizaje y retención de ideas que se dan en la vida
cotidiana.  Así se logra establecer el grado de eficacia que poseen los
mecanismos mentales involucrados principalmente en la capacidad de tu memoria.



1. Cuando lees un libro, ¿cuántas veces necesitas volver atrás para recordar
lo que has leído?

- Casi siempre. (0 punto)

- Más de la mitad de las veces. (5 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



2. ¿Cómo encuentras el acto de recordar un lugar donde hayas estado
anteriormente?

- Muy difícil. (0 punto)

- Trabajoso. (5 puntos)

- Bastante sencillo. (7 puntos)

- Muy fácil. (10 puntos)



3. ¿Con qué frecuencia pierdes objetos o te olvidas del lugar donde los has
colocado?

- Siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (5 puntos)

- Rara vez, sólo en ocasiones puntuales. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



4. ¿Cuántas veces comienzas a leer un texto sin darte cuenta que ya lo
habías leído?

- Siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (5 puntos)

- Rara vez, sólo en ocasiones puntuales. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



5. A la noche, ¿te olvidas de las cosas importantes que has hecho durante el
día?

- Siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (5 puntos)

- Rara vez, sólo en ocasiones puntuales. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



6. En algunas ocasiones, ¿qué tipo de objetos olvidas llevar contigo?

- Objetos personales imprescindibles (llaves, billetera, etc.). (0 punto)

- Objetos de trabajo (agenda, teléfono celular, etc.). (5 puntos)

- Objetos de estudio (cuadernos, carpetas, libros, etc.). (7 puntos)

- En general, no me olvido nada. (10 puntos)



7. Cuándo te olvidas de algo, ¿qué es lo que necesitas hacer para
recordarlo?

- Que me lo repita alguien nuevamente. (0 punto)

- Encontrar un objeto relacionado. (5 puntos)

- Tratar de esforzarme mentalmente. (7 puntos)

- Recobrar la concentración. (10 puntos)



8. Durante una conversación, ¿con qué frecuencia te olvidas lo que acabas de
decir?

- Casi siempre. (0 punto)

- Más de la mitad de las veces. (5 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



9. Generalmente, ¿te olvidas de hacer aquello que deseas llevar a cabo?

- Siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (2 puntos)

- Rara vez, sólo en ocasiones puntuales. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



10. ¿Con qué frecuencia te olvidas de acontecimientos importantes o los
recuerdas el día después?

- Siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (2 puntos)

- Rara vez, sólo en ocasiones puntuales. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



11. Cuando aprendes algo nuevo, ¿cómo te sientes?

- Exhausto/a, fatigado/a. (0 punto)

- Bastante cansado/a. (2 puntos)

- Ansioso pero contento/a. (4 puntos)

- Estupendo/a, con ganas de aprender más. (5 puntos)



12. Mientras estás realizando una tarea y te olvidas de algún aspecto, ¿qué
haces para recordarlo?

- Empezar todo de nuevo. (0 punto)

- Preguntar a alguien para que me ayude. (2 puntos)

- Esforzarme mentalmente para recobrar la memoria. (4 puntos)

- Volver a concentrarme. (5 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Tu memoria es deplorable!



Para recobrar la memoria lo primero que debes hacer es organizarse. Tan sólo
necesitas un poco de buena voluntad y un entrenamiento mental constante. Para
ello nada mejor que aprender alguna técnica de relajación y meditación (como el
Yoga) que te permita poner en juego la mente estimulando tu capacidad creativa
e intuitiva. No debes tratar de memorizar las cosas sin comprenderlas primero.
Recuerda que la repetición no es algo productivo para la mente y en general no
implica un proceso efectivo de aprendizaje, y mucho menos de comprensión y
entendimiento. Por eso siempre debes entender lo que lees, recibes y aprendes,
para cultivar así una memoria fuerte y eficiente. Con el tiempo tu mala memoria
no será más que un vago recuerdo.



De 26 a 50 puntos:

¡Tu memoria es bastante frágil!



Aunque tu memoria falla a menudo, no debes preocuparte ni desmoralizarte. Está
demostrado que pensar en positivo es una manera de no perder la memoria. Debes
empezar a cultivar una memoria firme y eficiente. Recuerda que las
preocupaciones y los titubeos son los peores enemigos del cerebro, pues de nada
sirve intentar recordar algo si mientras lo haces estás preocupado por si te
acordarás o no, o si dudas sobre la respuesta que puedes obtener de tu memoria.
Aprende a relajarte y cuando consigas un estado óptimo de relajación, organiza
tu mente para que a la hora de recordar, las imágenes, los textos y los
acontecimientos afloren libremente. En poco tiempo cambiarás la fragilidad de
tu memoria por la fortaleza y vitalidad de tu mente.



De 51 a 75 puntos:

¡Tu memoria es muy buena!



Si bien es cierto que tu memoria es efectiva, aún debes potenciarla para
hacerla infalible. Una manera de aumentar el grado de memoria consiste en
prestar mayor atención sobre las cosas y los sucesos. Quizá actualmente suelas
olvidarte del nombre de determinadas calles o de una conversación con un amigo.
Y aunque a primera vista parece una innegable falta de memoria, en realidad es
una falta de atención y concentración. A partir de ahora, agudiza los sentidos
y detente a mirar y escuchar con cuidado cada acontecimiento, ejercitando
siempre la percepción junto con la atención. Con el tiempo y la práctica, cada
vez que intentes recordar algo, tu memoria dispondrás de más elementos visuales
y cognitivos para que el recuerdo emerja con éxito.



De 75 a 100 puntos:

¡Tu memoria es infalible!



Felicitaciones, tu memoria es a prueba de todo. Pero no te confíes, al igual
que los músculos, si no ejercitas la memoria puedes perderla con el paso del
tiempo. Nada mejor que ponerla a prueba con juegos de preguntas y respuestas,
sobre todo los relacionados con hechos históricos y anecdóticos. También la
recreación mental es una excelente alternativa para conservar siempre la
memoria en buen estado. Para ello es ideal recurrir a los ejercicios mentales
propuestos por el Yoga u otras disciplinas milenarias. Además, es muy bueno
poner en funcionamiento todos los sentidos para cada actividad que llevas a
cabo. Así te obligas a estimular la percepción potenciando la memoria cada vez
que intentes recordar algo. Con un poco de práctica, jamás perderás la memoria
que tienes ahora.









AUTOTEST
8:

¿Eres una persona propensa al estrés?




El fin de este autotest es conocer si el estilo de vida que llevas te ayuda a liberarte
del estrés o a cargar con él todo el día. Si bien la manera de encarar las
cosas y las obligaciones depende de cada individuo y su personalidad, ésta se
pone a prueba en cada situación que se te presenta y en tus reacciones ante la
misma.

El cuestionario consta de 20 preguntas con 5 respuestas múltiples cada una, y
está basado en los estudios que han llevado a cabo psicólogos de la Universidad
de Boston (EE.UU.) sobre el grado de resistencia de una persona ante una
circunstancia que puede ser estresante (generarle tensión y malestar
psicofísico).



1. ¿Tu estado de salud es en general bueno?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



2. ¿Lo que ganas en tu salario o ingresos, te alcanza para vivir dignamente
y darte todos tus gustos?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



3. ¿Tu peso es acorde a tu talla?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)


4. ¿Expresas tus emociones cuando estás muy
enfadado/a o molesto/a?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



5. ¿Entregas afecto de tus seres queridos y conocidos cotidianamente?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



6. ¿Bebes bebidas que contienen cafeína como gaseosas, café o chocolate?

- Casi siempre. (5 puntos)

- A menudo. (4 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (2 puntos)

- Nunca. (1 punto)



7. ¿Eres una persona que participa en acontecimientos sociales?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



8. ¿Eres de cocinar una buena comida por día?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



9. ¿Posees una persona de tu confianza para contar con ella en alguna
situación difícil?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



10. Durante el transcurso del día, ¿eres de pasar un tiempo solo/a?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



11. ¿Eres de hacer alguna actividad divertida a la semana?

 - Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



12. ¿Eres una persona que tiene muchas personas conocidas y amigas?

- Sí. (1 punto).

- Pocas. (3 puntos)

- No, no tengo personas conocidas y amigas. (5 puntos)


13. ¿Duermes de 7 a 8 horas por lo menos 4
veces a la semana?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



14. Tus creencias religiosas o prácticas espirituales, ¿te dan ánimo para
enfrentar la vida?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



15. ¿Tienes un amigo/a o persona de confianza al que puedes contarle tus
intimidades?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



16. ¿Debates problemas económicos o domésticos con personas de la familia?

- Casi siempre. (5 puntos)

- A menudo. (4 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (2 puntos)

- Nunca. (1 punto)



17. ¿Realizas ejercicio físico por lo menos 2 veces por semana?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



18. ¿Eres de fumar muchos cigarrillos por día?

- Casi siempre. (5 puntos)

- A menudo. (4 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (2 puntos)

- Nunca. (1 punto)


19. ¿Tomas bebidas alcohólicas frecuentemente?

- Casi siempre. (5 puntos)

- A menudo. (4 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (2 puntos)

- Nunca. (1 punto)


20. ¿Organizas bien tus actividades y
quehaceres?

- Casi siempre. (1 punto)

- A menudo. (2 puntos)

- A veces. (3 puntos)

- Muy rara vez. (4 puntos)

- Nunca. (5 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 20 a 35 puntos:

¡Muy bien! Posees una alta resistencia a los agentes causantes del estrés.



De seguro llevas una vida saludable que te permite enfrentar situaciones
complicadas y difíciles con sabiduría y mesura. De este modo, no generas ningún
problema a tu salud mental y física. Conserva siempre tu personalidad y tu
forma de reaccionar ante los problemas y si crees que algo debes cambiar, pues
hazlo. Después de todo, las convicciones son un arma muy efectiva para combatir
el estrés.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Puedes llegar a ser víctima del estrés si no cambias tus hábitos.



El hecho de que no cambies tus hábitos diarios puede llegar a ser la causa
desencadenante de una reacción estresante ante un acontecimiento que se te
presente, y de esta manera comenzar a generar conflictos en tu bienestar
emocional y hasta físico. Por eso, ten cuidado y comienza a evaluar tus
actitudes para poder vivir en armonía con tu cuerpo, tu mente y el ambiente
social. Practica relajación y meditación, te ayudarán a cultivar una
personalidad serena y tranquila.



De 71 a 100 puntos:

¡Alto! Eres una persona propensa al estrés.



Cualquier situación puede generarte estrés y causar graves problemas en tu
salud física o mental. Lo primero que debes hacer es proponerte un cambio
positivo en todos los sentidos. Para esto, es muy importante que te detengas a
reflexionar sobre tu forma de encarar las cosas, tratando de encontrar los
errores y poder corregirlos, sin descuidar tus responsabilidades. El Yoga puede
ayudarte a mejorar tu carácter y a transformarte en un ser tranquilo y
paciente. Con el tiempo el estrés será para ti una palabra desconocida.









AUTOTEST
9:

¿Qué tipo de personalidad tienes?




El fin de este autotest es conocer el tipo de personalidad que posees a partir
de tus reacciones y gustos ante situaciones de la vida cotidiana. De esta
manera, se puede determinar con un alto grado de certeza si eres una persona
que está en completa armonía con todo el medio que te rodea diariamente, y con
las tareas y obligaciones que tienes a nivel laboral y personal. El test consta
de 10 preguntas de 4 respuestas múltiples cada una.



1. Si tuvieras la suerte de ganarte un premio importante de dinero: ¿qué es
lo primero que harías?

- Comprar todo lo que siempre me gustó. (10 puntos)

- Pedir asesoramiento financiero. (7 puntos)

- Conservar la fortuna en un banco. (5 puntos)

- No gastar un centavo hasta encontrar un negocio que me convenga. (0 puntos)



2. Cuando deseas disfrutar de una velada fascinante e inolvidable: ¿qué es
lo primero que se te viene a la cabeza?

- Ir a una fiesta importante. (10 puntos)

- Ir a un lugar de onda.  (7 puntos)

- Cenar en un restaurante fino. (5 puntos)

- Cerrar negocios con invitados de lujo. (0 puntos)



3. ¿Qué planearías hacer si entraras en vacaciones de trabajo?

- Irme de viaje por Europa. (10 puntos)

- Irme a disfrutar de la soledad de una isla caribeña. (7 puntos)

- No hacer nada, solo descansar. (5 puntos)

- Realizar el deporte que más me gusta a toda hora. (0 puntos)



4. Llega el fin de semana: ¿cómo te gusta disfrutar del mismo?

- En familia. (10 puntos)

- Poniéndome al día con todas mis obligaciones. (7 puntos)

- Cocinando, leyendo, distendiéndome de todo lo de la semana. (5 puntos)

- Acudir a algún evento. (0 puntos)



5. En tus ratos libres: ¿cuál es la actividad que más te gusta hacer?

- Mi deporte favorito. (10 puntos)

- Juegos de mesa que requieran de mucha concentración e ingenio. (7 puntos)

- Arreglar el jardín, cocinar, leer, etc. (5 puntos)

- Jugar en la computadora. (0 puntos)



6. En lo que se refiere a la sexualidad: ¿qué es lo que más te apetece del
sexo?

- El sexo exprés o rápido. (10 puntos)

- Los juegos previos al acto sexual. (7 puntos)

- Las caricias antes de ir a la cama. (5 puntos)

- El sexo donde combino la mente, el cuerpo y el espíritu con el otro. (0
puntos)



7. Estás por terminar tu jornada laboral y tu jefe te pide que realices una
tarea de suma importancia: ¿cuál es tu reacción ante este hecho?

- Le digo que es una injusticia porque siempre me quedo y no me pagan horas
extras. (10 puntos)

- Me quedo sin protestar porque lo hago siempre. (7 puntos)

- Me quejo, pero hago la tarea de igual manera. (5 puntos)

- Busco la manera de hacerlo lo más rápido y bien. (0 puntos)



8. Suponiendo que en el último semestre hayas aumentado 5 kilos o más, ¿qué
harías para perderlos y recuperar tu figura?

- Me someto a una dieta estricta porque quiero bajar rápido de peso. (10
puntos)

- Me asesoro con alguien antes de comenzar un programa de adelgazamiento. (7
puntos)

- Pienso que mi sobrepeso se debe al estrés al que estoy expuesto. (5 puntos)

- Comienzo una rutina de ejercicios y un régimen basado en frutas, verduras y
carnes magras. (0 puntos)



9. Si hay un atuendo que está de moda y te gusta; pero es muy costoso: ¿qué
es lo que haces?

- Lo compro sin pensar. (10 puntos)

- Sé que no puedo gastar pero me restrinjo en algunos gastos para poder
comprarlo. (7 puntos)

- Lo compro porque es mi deseo de hacerlo. (5 puntos)

- Busco lo mismo pero a menor precio y de menor calidad. (0 puntos)



10. Si te enojas por alguna situación irritante a la que te viste
expuesto/a: ¿cómo reaccionas luego de ocurrido el hecho?

- Libero toda mi ira y no me controlo. (10 puntos)

- Pienso lo que voy a decir o hacer antes de concretarlo. (7 puntos)

- Sé que me molesta lo que pasa y me enojo aún más. (5 puntos)

- Me descargo haciendo ejercicio o alguna actividad que me distraiga. (0
puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

Tienes una personalidad de tipo “ambiciosa”.



Tu tipo de personalidad te describe como una persona muy trabajadora,
responsable y práctica. Además, cuando deseas lograr un objetivo deseado, tu
mente se concentra en ello y no descansas hasta alcanzarlo. Pero careces de
paciencia y esto puede ocasionarte algunos inconvenientes con las personas que
te rodean, ya sea en el trabajo, en tu hogar o entre tus amistades. Como tu
mente se cierra en lo que es ahora y no en lo que podría ser, quieres ver
resultados inmediatos y no siempre puede ser así. Por ello, trata de crear un
medio de armonía y mesura que te ayude a esperar los resultados que tanto
deseas.



De 26 a 50 puntos:

Tienes una personalidad de tipo “observadora”.



Tu tipo de personalidad te define como una persona que evalúa todo antes de
concretar algún asunto. Eres de los que necesita saber todas las razones de
cada acontecimiento al cual te ves expuesto para evitar salir perjudicado en
algo. Eres una persona muy ordenada, organizada y con un alto sentido de la
disciplina en cada trabajo que realizas. Siempre tratas de tener una visión
generalizada de las cosas para no equivocarte en nada.



De 51 a 75 puntos:

Tienes una personalidad de tipo emotiva.



Tu personalidad se basa fundamentalmente en los pensamientos y emociones, por
ello, siempre reflexionas y analizas tus actos antes de llevarlos a cabo.
También, tratas de estar en armonía con tu cuerpo, si te sientes mal emocionalmente
puede que eso repercuta en tu cuerpo ocasionándote dolores de cabeza o de
estómago. Esto se debe a que, a veces, somatizas tus conflictos sentimentales a
través de alguna parte de tu organismo. Eres una persona que puede disfrutar de
la soledad y que puede estar rodeado de gente sintiéndose a gusto. Pero muchas
veces, los demás, pueden pensar de ti que eres una persona callada, reservada y
solitaria.



De 76 a 100 puntos:

Tienes una personalidad de tipo soñadora.



Tu personalidad te describe como una persona muy ambiciosa en lo que se refiere
a alcanzar tus objetivos profesionales y por ende laborales. Eres un soñador,
idealista que puede llevar a cabo varias tareas a la vez porque posees una
forma muy original de encarar las cosas. Ten cuidado con tu obsesión por
alcanzar tus metas, ya que puedes volverte muy exigente y ponerte en contra
personas que te aprecian y te admiran. 









AUTOTEST
10:

¿Cuánta vitalidad tiene tu cuerpo?




El objetivo de este autotest es establecer tu propio nivel de vitalidad
corporal mediante preguntas que indagan sobre  tus hábitos cotidianos,
relacionados principalmente con la alimentación, la actividad física y la
recreación. Para ello, el test consta de 12 preguntas con 3 a 4 respuestas
múltiples cada una.



1. Con respecto a tu presión sanguínea: ¿cómo es normalmente?

- Baja. (0 punto)

- Normal. (3 puntos)

- Alta. (6 puntos)

- Muy alta. (10 puntos)



2. En lo que se refiere al cigarrillo: ¿eres una persona fumadora?

- Sí, fumo todos los días. (0 punto)

- Sí, pero fumo sólo en eventos sociales. (4 puntos)

- No fumo hace 3 años. (6 puntos)

- No, nunca fumo. (10 puntos)



3. Cuando hablamos de descanso, ¿cuántas horas duermes diariamente?

- Menos de 4 horas. (0 punto)

- 4 horas. (4 puntos)

- 6 horas. (6 puntos)

- 8 horas. (10 puntos)



4. Con respecto a la actividad física: ¿cuánto tiempo realizas por día?

- No realizo actividad física. (0 punto)

- Hasta 15 minutos por día. (4 puntos)

- 20 minutos e media hora por día. (6 puntos)

- Más de 1 hora o más. (10 puntos)



5. En lo que se refiere a los alimentos que contienen Calcio, como la leche:
¿cuánto consumes diariamente?

- No consumo lácteos. (0 punto)

- 2 porciones diarias de lácteos. (3 puntos)

- 3 porciones diarias de lácteos. (6 puntos)

- 4 porciones diarias de lácteos.  (10 puntos)



6. ¿Cuántas porciones de frutas y vegetales consumes durante el día?

- Nunca como fruta y vegetales. (0 punto)

- De vez en cuando. (4 puntos)

- 1 a 3 porciones. (6 puntos)

- 4 o más porciones. (10 puntos)



7. ¿Con qué frecuencia consumes pescado?

- Nunca como pescado. (0 punto)

- De vez en cuando. (3 puntos)

- 1 vez por semana. (6 puntos)

- 2 veces por semana. (10 puntos)



8. Cuando hablamos de tu vida sexual: ¿Con qué frecuencia tienes actividad?

- No tengo actividad sexual. (0 puntos)

- Muy pocas veces tengo actividad sexual. (3 puntos)

- A menudo, tengo actividad sexual. (6 puntos)

- Siempre tengo actividad sexual. (10 puntos)



9. Si entrenas con pesas: ¿cuánto tiempo le dedicas a esta actividad?

- No hago pesas. (0 punto)

- Menos de minutos. (1 punto)

- Media hora. (3 puntos)

- Al menos una hora. (5 puntos)



10. Con respecto a las tareas del hogar: ¿cuánto tiempo le  dedicas, ya sea
a la jardinería o a la limpieza de tu casa?

- No limpio mi casa ni arreglo el jardín. (0 punto)

- Hasta 15 minutos por día. (1 punto)

- Media hora por día. (3 puntos)

- 1 hora o más. (5 puntos)



11. ¿Con qué frecuencia te expones al sol?

- Mucho tiempo durante el verano. (0 punto)

- No tomo sol en ningún momento del año. (1 punto)

- De 10 a 30 minutos todos los días. (3 puntos)

- Menos de 20 minutos por día. (5 puntos)



12. En los últimos cinco años: ¿cuántos kilos aumentaste?

- Más de 20 kilos. (0 punto)

- He perdido peso. (3 puntos)

- Entre 10 y 20 kilos. (3 puntos)

- Menos de 10 kilos. (5 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Mucha atención! Tu cuerpo posee un nivel bajo de vitalidad.



Debes ponerte en actividad ¡urgente! La falta de ejercicio, la mala
alimentación y ciertos hábitos poco saludables hacen que tu cuerpo pierda la
vitalidad y energía que necesita para sentirse bien. Cuanto antes debes
recuperar la vitalidad, de lo contrario puedes comenzar a padecer diferentes
afecciones: disminución de la masa ósea (osteoporosis), dolores musculares,
trastornos digestivos y dolencias cardíacas.

Lo primero que debes hacer es equilibrar tu alimentación, consumiendo una mayor
cantidad de alimentos frescos y naturales (frutas, verduras, cereales
integrales, legumbres, frutos secos, lácteos descremados, pescados de mar y mucha
agua mineral) y dejando de lado los alimentos “desvitalizados” (gaseosas,
golosinas, pastelería, pizzas, hamburguesas, fritos y bebidas alcohólicas).
Luego debes acompañar la dieta con alguna actividad física (ya sea deportiva o
recreativa); caminar, trotar o andar en bicicleta son ideales para adquirir el
hábito de poner el cuerpo en movimiento. Asimismo, nada de cigarrillo y mucho
descanso... en poco tiempo tu cuerpo recuperará su vitalidad.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Tu cuerpo necesita una mayor vitalidad.



¡Debes intensificar tu actividad para aumentar tu vitalidad! Si bien es posible
que tu nivel de actividad física sea moderado, no alcanza para que tu cuerpo
realmente se sienta pleno. Además, una mala selección de los alimentos que
ingieres diariamente puede perjudicar tu nivel de energía. Debes incorporar una
mayor cantidad de alimentos ricos en vitaminas y minerales (frutas, verduras,
cereales integrales, lácteos descremados y huevo) para fortalecer todo tu
organismo, tanto interna como externamente. Así, también puedes contrarrestar los
estados de fatiga o agotamiento, tanto físico como mental.

Recuerda que para comenzar el día con todo, nada mejor que tomar un buen
desayuno: jugos de frutas naturales, licuados de frutas con leche, emparedados
de pan integral con queso magro y cereales tostados con miel y yogur de frutas
descremado. Las opciones son muchas, sólo debes elegir la que más te guste.
Deja de lado el cigarrillo, las bebidas con alcohol y descansa al menos 7 horas
por día. Muy pronto tu cuerpo alcanzará la vitalidad que necesita para estar al
100 por ciento.



De 71 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tu cuerpo tiene una óptima vitalidad.



Seguramente, tu rutina diaria es completa: aceptable cantidad de actividad
física, un respetable descanso y una alimentación más que buena. Estos tres
aspectos son fundamentales para mantener un nivel de vitalidad que te permita
sentirte pleno y lleno de energía. Al mismo tiempo, previenes posibles
dolencias (corazón, huesos o aparato digestivo) y puedes cumplir con todos los
objetivos que te propones, tanto a nivel laboral, social y personal.

Recuerda que una alimentación equilibrada y natural es la clave para que el
organismo obtenga una óptima nutrición, y pueda cubrir con éxito todas las
funciones físicas y mentales. Siempre que puedas, sigue una vida sana y elige
alimentos frescos y “vitales”, dejando de lado las gaseosas, las golosinas, la
comida preparada, los embutidos, el café y té, las bebidas alcohólicas y el
cigarrillo. Un cuerpo vital siempre es sinónimo de vida saludable y duradera.











AUTOTEST 11:

¿Sabes realmente cómo adelgazar?




Este autotest ha sido elaborado a partir de un cuestionario que indaga sobre
las actitudes que puedes adoptar frente a los kilos de más. Para ello se emplea
un cuestionario de 12 preguntas con 3 respuestas múltiples cada una sobre tus
propios hábitos alimenticios, situaciones sociales y costumbres relacionadas
con la actividad física o deportiva. De esta forma se puede establecer si sabes
realmente adelgazar o no.



1. Actualmente, ¿cuántas comidas tienes al día?

- Más de 4. (10 puntos)

- Entre 3 y 4. (5 puntos)

- Menos de 3. (0 punto)



2. Durante el día, ¿cuánto tiempo llegas a permanecer sin comer nada?

- Menos de 2 horas. (10 puntos)

- Entre 2 y 4 horas. (5 puntos)

- Más de 4 horas. (0 punto)



3. ¿Qué tipo de alimentos prefieres consumir fuera de las comidas
principales?

- Frutas, yogures con frutas o emparedados con pan salvado y verduras. (10
puntos)

- Helados, galletas dulces o emparedados con fiambres. (5 puntos)

- Golosinas o comida rápida (hamburguesas, pizzas o salchichas). (0 punto)



4. Durante una dieta alimenticia, ¿cómo describirías tu situación frente a
la comida?

- Me genera placer comer. (10 puntos)

- Como por obligación. (5 puntos)

- No me gusta lo que como. (0 punto)



5. ¿Cómo es tu estado cuando no estás ocupada/o con el trabajo o estudio?

- Estoy contenta/o y me siento muy bien. (10 puntos)

- Estoy preocupada/o y quiero hacer cosas. (5 puntos)

- Estoy ansiosa/o y me desquito con la comida. (0 punto)



6. Cuando se presenta una fiesta o un acontecimiento festivo, ¿qué haces con
tu dieta o tu alimentación habitual?

- Me permito comer de todo pero sin excesos. (10 puntos)

- Sigo la dieta estrictamente y no pruebo bocado. (5 puntos)

- Aprovecho la ocasión para comer todo lo que no debo. (0 punto)



7. Diariamente, ¿qué tiempo dedicas para preparar tu propia comida?

- El necesario siempre que pueda hacerla. (10 puntos)

- Sólo los fines de semana cocino. (5 puntos)

- Casi nada, trato de consumir alimentos preparados. (0 punto)



8. Principalmente, ¿cómo consideras que debe ser una dieta “para bajar de
peso”?

- Flexible y adaptable a mis propias necesidades. (10 puntos)

- Estricta y de muy bajas calorías. (5 puntos)

- Rápida y efectiva. (0 punto)



9. Desde tu punto de vista, ¿cómo deben ser los consejos e indicaciones para
bajar de peso en un programa de adelgazamiento?

- Coherentes y prácticos como para que pueda incluirlos en mi estilo de vida.
(5 puntos)

- Exigentes y efectivos para que me permitan resultados en corto tiempo. (3
puntos)

- Transitorios, de manera que pueda aplicarlos un tiempo y luego olvidarme de
ellos. (0 punto)



10. Si percibes que tienes algunos kilos de más, ¿qué es lo primero que
haces?

- Trato de hacer algo para bajarlos pero sin desesperarme. (5 puntos)

- Comienzo una dieta de manera urgente. (3 puntos)

- Suprimo comidas hasta que baje los kilos de más. (0 punto)



11. Mientras te cuidas en las comidas, ¿cómo te sientes cuando llevas a cabo
un deporte o una actividad física o recreativa?

- Estupenda/o con mucha energía y vitalidad. (5 puntos)

- Bien, aunque con pocas ganas de hacer ejercicio. (2 puntos)

- Débil y bastante cansada/o. (0 punto)



12. ¿Cómo consideras a la actividad física durante un programa de
adelgazamiento?

- Imprescindible para conseguir buenos resultados. (5 puntos)

- Obligatoria para alcanzar los objetivos. (2 puntos)

- Innecesaria, ya que con dieta sola se puede bajar de peso. (0 punto)



TABLA DE RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Muy mal! Si sigues así, jamás conseguirás adelgazar.



Adelgazar no es algo fácil o mágico, pero tampoco problemático y complejo.
Debes entender que nadie baja de peso simplemente porque un día decide no comer
más. Para adelgazar es necesario adoptar nuevos hábitos de vida que, además de
eliminar los kilos de más, te permitan conservar la figura después de abandonar
una dieta. El principio básico y fundamental para bajar de peso de forma
definitiva consiste en gastar más calorías de las que se consumen. Tal es así,
que hasta puedes darte el lujo de comer de todo y adelgazar; tan sólo debes
intensificar la actividad física y reemplazar los alimentos grasosos,
azucarados y procesados por otros más naturales (frutas, verduras, cereales,
legumbres, etc.). Sin embargo, debido a la idea que tienes respecto a bajar de
peso, lo mejor es que consultes a un nutricionista y concurras a un gimnasio
hasta que comprendas que bajar de peso es algo posible, pero no con fórmulas
mágicas.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Si no cambias, los kilos de más seguirán estando.



Adelgazar no debe ser para nada un trámite o simplemente una obligación que
debes cumplir. Quienes así lo consideran, de seguro fracasan en cada intento
por bajar de peso. No todo es tan fastidioso como parece, después de todo
conservar la línea es ni más ni menos que conservar  la salud. Para ti es
fundamental que comprendas que puedes eliminar los kilos de más sin someterte a
sacrificios o cosas que no deseas hacer. Por el contrario, puedes adelgazar
haciendo las cosas que te gustan y sin privarte de los placeres que ofrece la
comida. Eso sí, cambiar ciertos hábitos puede hacerte las cosas aún más
fáciles; esto es, aprovechando los beneficios de la actividad física,
reemplazando las dietas estrictas por una alimentación sana y natural y, sobre
todo, cultivando un personalidad tranquila y serena que te permita hacer de la
paciencia una verdadera arma para conseguir resultados efectivos.



De 71 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tú sí que sabes cómo eliminar los kilos de más.



Tus hábitos y costumbres no sólo te permitirán adelgazar, sino además construir
una salud robusta y duradera. Pues conservar la línea es fundamental para
sentirse vital y lleno de energía. Nunca abandones tus hábitos para con la
comida y la actividad física, y es importante que, si aún no lo has hecho, los
incorpores como parte de tu estilo de vida. Recuerda siempre mantener la
cordura y la paciencia cada vez que consideres que debes bajar de peso. Adopta
la idea de seguir cuidándote pero sin restricciones ni imposiciones, para que
cada cosa que hagas puedas disfrutarla a pleno y sin culpas. Con una
alimentación equilibrada, varias comidas al día, un plan de ejercicios físicos
y una adecuada vida social, el cuerpo perfecto es una realidad que puedes
descubrir cada vez que te mires frente al espejo.









AUTOTEST 12:

¿Qué hábitos alimentarios tienes?




Este autotest determina fundamentalmente si tienes buenos, regulares o malos
hábitos a la hora de comer. De ahí que muchos problemas de sobrepeso o
desnutrición devengan de un hábito alimentario inadecuado. Consta de 12
preguntas con 4 respuestas múltiples cada una sobre los aspectos necesarios que
inciden en tu alimentación diaria.



1. Normalmente, ¿a qué hora desayunas?

- Antes de las 8:30 am. (10 puntos)

- Entre las 8.30 a.m. y 10:00 am. (7 puntos)

- Después de las 10:00 am. (4 puntos)

- No desayuno. (0 punto)



2. Principalmente, ¿de qué se compone tu desayuno?

- Pan y galletas integrales, cereales en copos, frutas y lácteos. (10 puntos)

- Pan y galletas comunes, café y productos lácteos. (7 puntos)

- Café o té con leche y algo sólido (pan o galletas). (4 puntos)

- Sólo café o té, o simplemente lo que encuentre a mano. (0 punto)



3. Durante el transcurso del día, ¿cuántas comidas tienes?

- Desayuno, almuerzo, merienda, cena y dos colaciones o tentempiés. (10 puntos)

- Desayuno, almuerzo, merienda y cena. (7 puntos)

- Desayuno, almuerzo y cena. (4 puntos)

- Las que pueda. (0 puntos)



4. Generalmente, ¿qué alimentos incluyes con mayor frecuencia en tu dieta
diaria?

- Más frutas, verduras, legumbres y cereales que carnes y lácteos. (10 puntos)

- Más carnes y lácteos que frutas, verduras, legumbres y cereales. (7 puntos)

- Comida liviana y bajas calorías, productos dietéticos. (4 puntos)

- Comida chatarra (hamburguesas, pizzas, emparedados, etc.). (0 punto)



5. ¿Qué cantidad de alimentos ingieres en cada comida?

- Lo justo y necesario para sentirme satisfecho/a. (10 puntos)

- Poco, pero sin llegar a pasar hambre. (7 puntos)

- Mucho, para sentirme sumamente satisfecho. (2 puntos)

- Casi nada, vivo a dieta. (0 punto)



6. Antes de desayunar, almorzar y cenar, ¿cómo te sientes?

- Con el estómago cerrado y sin hambre. (0 puntos)

- Me da lo mismo comer o no. (2 puntos)

- Con ganas de comerme todo. (2 puntos)

- Con hambre. (10 puntos)



7. Inmediatamente después de desayunar, almorzar y cenar, ¿cómo te sientes?

- Satisfecho/a pero ágil. (10 puntos)

- Satisfecho/a pero un poco pesado/a. (7 puntos)

- Con ganas de comer más. (4 puntos)

- Con mucho hambre. (0 punto)



8. ¿Qué es lo primero que haces luego de almorzar o cenar?

- Me voy a dormir.  (0 puntos)

- Me fumo un cigarrillo o me tomo un café. (4 puntos)

- Me siento a ver la televisión o a leer. (7 puntos)

- Trato de moverme un poco o dar un paseo caminando. (10 puntos)



9. ¿Qué prefieres para acompañar el sabor de las comidas saladas?

- Aceites vegetales, limón y/o vinagre. (5 puntos)

- Aderezos naturales y/o aceites vegetales. (3 puntos)

- Aderezos del tipo kétchup, mostaza y/o mayonesa. (1 puntos)

- Todo tipo de condimento. (0 punto)



10. Luego de una comida copiosa, ¿generalmente qué postre prefieres?

- Cremas heladas o postres con crema. (0 punto)

- Flanes o budines. (1 puntos)

- Helados sin crema con frutas frescas. (3 puntos)

- Macedonia de frutas frescas sin crema. (5 puntos)



11. Además de las comidas principales, ¿durante el día qué sueles comer?

- Una fruta, una hortaliza, un yogur y/o un emparedado de queso sin aderezos.
(5 puntos)

- Un helado, un emparedado completo y/o galletas de cualquier tipo. (3 puntos)

- Lo que encuentre a mano. (1 puntos)

- Nada. (0 punto)



12. Luego de un día agotador y de trabajo, ¿cómo es tu cena?

- Simplemente no ceno. (0 punto)

- Ceno lo primero que encuentro en el refrigerador. (1 puntos)

- Pesada, como mucho y sin importar qué tipo de alimentos. (1 puntos)

- Liviana, trato de comer poco y variado. (5 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Muy mal! Debes modificar tus hábitos alimentarios.



Tu situación frente a la comida es muy particular: no comes prácticamente nada
o te devoras lo primero que encuentras a tu alcance sin importar qué es. Así de
seguro presentarás un problema de bajo peso o de sobrepeso. Y si te ves bien es
porque tu metabolismo es muy generoso y se las ingenia para procesar todo lo
poco o mucho que comes. Pero no te engañes, con el tiempo tu organismo se irá
deteriorando, independientemente del aspecto estético.

Por eso debes cambiar radicalmente tus hábitos alimentarios de manera tal que
tu cuerpo reciba los nutrientes que necesita para estar fuerte y saludable.

Prueba organizar tus comidas de otra forma, respetando las cuatro principales
(desayuno, almuerzo, merienda y cena) y las dos complementarias o colaciones
(durante la media mañana y media tarde). Una vez que consigas comer de esta
forma detente en el tipo y la cantidad de alimentos que ingieres. El secreto
está en consumir alimentos naturales (cereales, verduras, frutas, legumbres,
huevos, lácteos y carnes), variados, en su justa medida y sin condimentar
demasiado. Además complementar esto con una actividad física habitual mejorará
notablemente tu situación.



De 26 a 50 puntos:

¡Regular! Hay muchas cosas que debes cambiar a la hora de comer.



Tu situación es muy particular ya que a la hora de comer lo que prevalece es el
desorden. Un poco de aquí, un poco de allá y lo que venga siempre está bien
para ti. Pero aunque consumas grandes cantidades de alimentos, puedes sufrir
desnutrición si no llevas una dieta balanceada. Asimismo, el comer en exceso
puede causarte sobrepeso y obesidad y, por consiguiente, aumentar el riesgo de
enfermedades graves como hipertensión o padecimientos del corazón.

Es posible que al no medir lo que comes, estés ingiriendo más grasas saturadas
y azúcares que proteínas y almidones (hidratos de carbono complejos). Ni hablar
de la falta de vitaminas y minerales producida por una escasa ingesta de frutas
y verduras frescas. Lo que debes hacer es modificar este desequilibrio
nutritivo cuanto antes, para evitar males mayores.

Para ello empieza por darle prioridad a lo qué comes, y luego trata de
distribuir los alimentos en 6 comidas diarias: 4 principales (desayuno,
almuerzo, merienda y cena) y dos colaciones a media mañana y media tarde.
Olvídate de los excesos y atracones e incluye en tu dieta alimentos naturales
(cereales, verduras, frutas, legumbres, huevos, lácteos y carnes), variados, en
su justa medida y sin condimentar demasiado. Por ejemplo; si te organizas, al
cabo de un tiempo te olvidarás de la pizza fría del día anterior y disfrutarás
de una rica ensalada fresca y nutritiva.



De 51 a 75 puntos:

¡Bien! Tus hábitos alimentarios son aceptables.



Si bien es cierto que en tu alimentación puede existir la variedad, hay ciertos
aspectos que debes modificar para que tus hábitos alimentarios sean realmente
óptimos.

Al consumir una gran variedad de alimentos en proporciones razonables puedes
obtener los niveles adecuados de todos los nutrientes necesarios para mantener
una buena salud y un peso ideal. Para lograrlo nada más sencillo que llevar a
cabo una dieta alimentaria "balanceada" acompañada de una actividad
física diaria. Parece sencillo, y de hecho lo es, sobre todo para alguien como
tú que ya está en el camino correcto hacia una alimentación ideal.

Necesitas dar un paso más: si llevas cuatro comidas diarias, intenta incorporar
dos colaciones o tentempiés; si consumes más carnes que verduras y cereales
aumenta el consumo de estos últimos y disminuye el de la carne; si te gustan
los postres, pues date el gusto pero no olvides consumir abundante fruta
fresca; si te gusta dormir luego de comer, intenta mover el cuerpo antes de
echarte a la cama; si comes en exceso, comienza a comer para sentirte liviano.

Así, los desarreglos a la hora de comer serán parte del pasado y con el tiempo
alcanzarás la conducta alimentaria ideal para gozar de una mejor salud, tanto
física como mental.



De 75 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tú sí que sabes comer.



Casi eres un experto en nutrición ya que conoces perfectamente qué, cómo y
cuándo comer. Lo mejor que puedes hacer es continuar con tus hábitos
alimentarios actuales tratando de ajustar día a día tu alimentación hasta
hacerla minuciosamente balanceada y nutritiva. Aunque te parezca innecesario,
siempre existen ciertos detalles que puedes modificar y que contribuyen a
mejorar tu calidad de vida.

Recuerda que una dieta balanceada debe incluir necesariamente todos los grupos
de nutrientes en las siguientes proporciones: 6 porciones diarias de hidratos
de carbono complejos; 5 porciones de frutas o verduras; 2 porciones de leche o
yogur (o bien, leche de soja enriquecida con calcio); 2 porciones de proteínas
(carnes preferentemente pescado), y de 15 a 25 gramos de grasas y aceites
vegetales.

Por lo demás, continúa como hasta ahora tratando siempre de respetar las 6
comidas al día y complementando tu alimentación con una actividad física
regular como caminatas, trotes, paseos en bicicleta o ejercicios aeróbicos y de
fuerza.











AUTOTEST 13:

¿Tu cuerpo está bien hidratado?




El objetivo de este autotest es determinar tu nivel de hidratación corporal. A
través de la indagación sobre ciertos hábitos respecto a la ingesta de líquidos
y determinados síntomas (que revelan un estado de deshidratación), se consigue
con un alto grado de certeza determinar el equilibrio hídrico de tu propio
organismo. Para ello, el test consta de 10 preguntas con 4 respuestas múltiples
cada una.



1. Generalmente, ¿en qué momento del día bebes más líquido?

- A la mañana al levantarme. (0 punto)

- A la noche antes de acostarme. (4 puntos)

- Durante las comidas. (7 puntos)

- Durante todo el día lejos de las comidas. (10 puntos)



2. Respecto a la sensación de sed, ¿cuál es tu situación?

- Vivo todo el día con sed. (0 punto)

- Tengo sed luego de las comidas. (4 puntos)

- Tengo sed luego de una actividad física. (7 puntos)

- No tengo nunca sed, bebo líquido todo el día. (10 puntos)



3. Cuando llevas a cabo una actividad física, deportiva o recreativa: ¿bebes
agua y/o alguna bebida energética?

- No, sólo bebo lejos de la actividad. (0 punto)

- Sí, antes de comenzar con la actividad. (4 puntos)

- Sí, después de terminar la actividad. (7 puntos)

- Sí; antes, durante y después de la actividad. (10 puntos)



4. En términos generales, ¿con qué frecuencia orinas diariamente?

- Orino muy pocas veces al día. (0 punto)

- Orino principalmente a la mañana y/o antes de acostarme. (4 puntos)

- Orino sobre todo después de beber mucha agua u otro líquido. (7 puntos)

- Orino regularmente muchas veces durante el día (10 puntos)



5. Habitualmente, ¿cómo se compone tu dieta alimentaria?

- Principalmente comida muy salada (fiambres, snacks, enlatados y carnes). (0
punto)

- Mayoritariamente comida rápida (pizzas, hamburguesas, helados, etc.). (4
puntos)

- Muchos cereales, pasta, legumbres y/o lácteos. (7 puntos)

- Muchas frutas, vegetales, cereales integrales y/o pescado. (10 puntos)



6. ¿Cuáles de los siguientes trastornos asociados con la “retención de
líquidos2 padeces habitualmente?

- Hinchazón en todo el cuerpo. (0 punto)

- Hinchazón en piernas y abdomen. (4 puntos)

- Hinchazón en las extremidades (tobillos, manos). (7 puntos)

- Ninguno, no sufro de “retención de líquidos”. (10 puntos)



7. ¿Cuántas veces durante el día percibes tu piel seca y/o tus labios
quebradizos?

- Siempre, en todo momento. (0 punto)

- Después de hacer alguna actividad intensa. (4 puntos)

- Algunas veces, sobre todo a la mañana al levantarme. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



8. En promedio, ¿cuántos litros de agua bebes por día?

- Más de 2 litros. (10 puntos)

- Entre 1 y 2 litros. (7 puntos)

- Menos de 1 litro. (4 puntos)

- No bebo agua nunca. (0 punto)



9. En tu dieta habitual, ¿qué tipo de líquidos ingieres con mayor
frecuencia?

- Bebidas alcohólicas. (0 punto)

- Bebidas calientes con cafeína (café, té, chocolate, etc.). (4 puntos)

- Bebidas gaseosas y/o jugos preparados. (7 puntos)

- Jugos de fruta naturales y/o agua. (10 puntos)



10. ¿Cómo se comporta tu cuerpo respecto a la sudoración o transpiración?

- Sudo mucho todo el día, independientemente del clima y/o la actividad. (0
punto)

- Sudo en épocas de calor y/o cuando llevo a cabo una actividad. (4 puntos)

- Sudo normalmente cuando estoy muy activo. (7 puntos)

- Generalmente sudo poco, y sólo cuando estoy en actividad. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Mucha atención! Tu cuerpo puede estar deshidratado.



Tus hábitos respecto a la alimentación y la ingesta de líquidos son
inapropiados para obtener un adecuado equilibrio en la hidratación de tu
cuerpo. Las consecuencias de esta situación se hacen notar, sobre todo, en la
sensación continua de sed y el aspecto de tu piel. Para revertirla, debes
incrementar el consumo de líquidos, principalmente agua y jugos naturales de
fruta. También, la incorporación de frutas y verduras a tu dieta te ayudará a
compensar la falta de líquido en tu cuerpo, normalizando además los mecanismos
fisiológicos de eliminación de líquidos (a través de la orina y sudoración).
Por su parte, el aporte de fibra de los cereales integrales te ayudará a
prevenir posible estados de “retención de líquido”.

Asimismo, y debido a tu situación, lo más aconsejable es realizar una visita al
médico para transmitirle tu inquietud respecto a la deficiente hidratación
corporal que registras.



De 26 a 50 puntos:

¡Cuidado! Tu cuerpo no está del todo hidratado.



Es posible que padezcas de una molesta retención de líquidos, sin embargo eso
no condiciona directamente tu nivel de hidratación corporal. Sin embargo, una
inadecuada eliminación de líquidos en el organismo produce un desequilibrio en
el nivel hídrico de tu cuerpo. También, puede sumarse una insuficiente ingesta
de líquidos, principalmente de agua y jugos naturales de fruta. Por eso es
aconsejable reducir el nivel de sal en tus comidas (para evitar la retención),
no beber alcohol ni tabaco, evitar las bebidas con sodio, incorporar más frutas
y verduras frescas a tu dieta cotidiana, consumir cereales integrales y beber
mucho líquido fuera de las comidas, sobre todo, agua (para evitar llegar a la
sensación de sed, que indica deshidratación).

Asimismo, no dudes en consultar al médico, ya que sólo el profesional puede
establecer un diagnóstico certero sobre tu estado de hidratación corporal,
además de recomendarte lo mejor para modificarlo. 


 


De 51 a 75 puntos:

¡Bien! Tu cuerpo está hidratado pero debes cambiar ciertos hábitos.



Quizá tu cuerpo reciba una importante cantidad diaria de líquidos, pero ciertos
hábitos pueden alterar notablemente el perfecto equilibrio en la hidratación de
tu cuerpo. Si retienes líquido, debes dejar de lado las comidas saladas e
incorporar más frutas, verduras y cereales integrales a tu dieta cotidiana.
Asimismo, el mejor líquido que tu cuerpo puede recibir proviene principalmente
del agua y de los jugos naturales de fruta. También es ideal beber pequeñas
cantidades de agua durante todo el día, y no esperar a tener sed, ya que esta
sensación es un claro signo de que el cuerpo está deshidratado. Con pequeñas
modificaciones en tu estilo de vida puedes alcanzar un estado óptimo de
hidratación, conservando así una salud perdurable.



De 76 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tienes un cuerpo realmente hidratado.



Tu cuerpo está en perfecto estado de equilibrio respecto a su hidratación.
Llevas una ingesta de líquidos apropiada y los mecanismos de eliminación de
toxinas (orina y sudoración) funcionan bien. Además, la alimentación que tienes
a diario te permite conservar un nivel de hidratación más que aceptable durante
todo el transcurso del día. En este sentido, las frutas y verduras le proveen
importantes cantidades de agua al cuerpo, mientras que los cereales integrales
evitan que retengas líquido. Continua así y conservarás siempre un óptimo
estado de salud general.









AUTOTEST 14:

¿Tus hábitos de vida pueden generarte “celulitis”?




El objetivo de este autotest es determinar fundamentalmente si tienes buenos, regulares
o malos hábitos a la hora de prevenir la “celulitis” en tu cuerpo. De ahí que
muchos problemas estéticos devengan de un hábito de vida inapropiado. El test
consta de 12 preguntas con diferentes respuestas múltiples cada una sobre los
aspectos necesarios que inciden en tu estilo de vida actual.



1. ¿Practicas ejercicios físicos regularmente o alguna actividad deportiva?

Sí, todos los días. (0 punto)

Sí, tres a cuatro veces a la semana. (1 punto)

Sí, una a dos veces a la semana. (3 puntos)

De vez en cuando. (7 puntos)

Nunca. (10 puntos)



2. Respecto a la posición del cuerpo a lo largo del día...

- Permaneces varias horas sentada. (10 puntos)

- Permaneces varias horas parada. (5 puntos)

- Alternas momentos parada y otros sentada. (0 punto)



3. Con relación a tu peso corporal...

- Conservas siempre un peso normal a ideal. (0 punto)

- Sueles mantenerte siempre igual, aunque estés con sobrepeso. (5 puntos)

- Bajas y subes continuamente variando el peso. (10 puntos)



4. Generalmente, ¿qué alimentos incluyes con mayor frecuencia en tu dieta
diaria?

- Principalmente frutas, vegetales, legumbres y cereales con un complemento de
carnes magras y lácteos descremados.  (0 punto)

- Principalmente carnes de todo tipo y/o lácteos (enteros y descremados) con un
complemento de frutas, vegetales, legumbres y cereales. (4 puntos)

- Comida liviana y bajas calorías, productos dietéticos. (7 puntos)

- Comida chatarra (hamburguesas, pizzas, emparedados, etc.). (10 puntos)



5. ¿Qué cantidad de sal utilizas en las comidas?

- Mucha cantidad (10 puntos)

- Poca cantidad (5 puntos)

- No consumo sal con mis comidas (0 punto)



6. Cuando tienes sed, ¿qué bebidas consumes normalmente?

- Agua y/o soda. (0 punto)

- Jugos de frutas naturales. (3 puntos)

- Gaseosas y/o jugos concentrados. (8 puntos)

- Bebidas alcohólicas. (10 puntos)



7. ¿Qué es lo primero que haces luego de almorzar o cenar?

- Me voy a dormir.  (10 puntos)

- Me fumo un cigarrillo o me tomo un café. (7 puntos)

- Me siento a ver la televisión o a leer. (5 puntos)

- Trato de moverme un poco o dar un paseo caminando. (0 punto)



8. ¿Fumas?

- Sí, bastante. (10 puntos)

- Sí, pero no más de 8 cigarrillos por día. (5 puntos)

- Sólo en reuniones sociales. (3 puntos)

- No fumo. (0 punto)



9. Diariamente, ¿qué tipo de ropa utilizas con mayor frecuencia?

- Prendas holgadas. (0 punto)

- Ropa más bien ajustada. (5 puntos)

- Depende de la ocasión, puede ser holgada o ajustada. (2 puntos)



10. ¿Qué tipo de calzado prefieres?

- Los zapatos de taco bajo. (0 punto)

- El calzado de taco alto. (5 puntos)

- Depende de la ocasión, pueden ser zapatos bajos o tacos altos. (3 puntos)



11. Al final del día, ¿sueles notar tus piernas hinchadas?

- Siempre, todas las noches. (5 puntos)

- Con mucha frecuencia. (4 puntos)

- En ciertas ocasiones puntuales. (2 puntos)

- Nunca. (0 punto)



12. ¿Utilizas geles o sigues tratamientos específicos para combatir la
“celulitis”?

- Sí, durante todo el año. (0 punto)

- Sí, pero sólo en el verano. (2 puntos)

- En ocasiones, sólo cuando me acuerdo. (4 puntos)

- Nunca, ni siquiera a modo preventivo. (5 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Felicitaciones! Tu estilo de vida previene la celulitis.



Tus hábitos cotidianos son realmente excelentes y de esa forma puedes mantener
a la celulitis fuera de tu cuerpo. Recuerda que la constancia y la fuerza de
voluntad valen la pena para conservar una silueta esbelta y sin trastornos
estéticos. Sigue activa, alimentándote sanamente y utilizando tratamientos para
prevenir a la “celulitis”, una dolencia que padece el 90 por ciento de las
mujeres en todo el mundo.



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Tu estilo de vida puede provocarte celulitis.



Tus hábitos están en el límite, pero no desesperes porque con un mínimo de
esfuerzo tú puedes revertir la situación. Con sólo seguir una serie de medidas
preventivas puedes olvidarte definitivamente de la celulitis:

• Mantente activa; nada mejor que las caminatas apretando los glúteos o unos
cuantos minutos en la bicicleta fija.

• Bebe diariamente un mínimo de ocho vasos de agua fresca a natural.

• Siempre que te sea posible, cuando permanezcas sentada eleva las piernas a la
altura de tus caderas.

• Antes de salir de la ducha, aplícate un golpe de agua fría en las zonas más
propensas a la celulitis (brazos, piernas, cola y abdomen). Puedes emplear una
esponja con agua fría y pasarla por todo el cuerpo.

• Al menos tres veces a la semana, masajea siempre las piernas, cola y caderas
con un cepillo masajeador y un gel hidratante.

• De ser posible, dos veces a la semana aplícate vendas frías sobre las zonas
con celulitis.



De 71 a 100 puntos:

¡Muy mal! Tu estilo de vida promueve la celulitis.



Aunque tus hábitos no son nada buenos para evitar la celulitis, haberte
sometido a este “autotest” ya es un buen indicio para cambiar la situación.
Esta actitud revela que has tomado la iniciativa y eres consciente de que algo
debes hacer para prevenir y disminuir la celulitis. Los primero es cambiar tus
hábitos actuales por otros más beneficiosos para tu salud y tu bienestar
general. En este sentido, debes priorizar una alimentación más sana, dejar el
cigarrillo, mover el cuerpo, usar ropa menos ajustada y seguir algún
tratamiento estético. Asimismo, es ideal seguir algunas medidas preventivas:

• Mantente activa; nada mejor que las caminatas apretando los glúteos o unos
cuantos minutos en la bicicleta fija.

• Bebe diariamente un mínimo de ocho vasos de agua fresca a natural.

• Siempre que te sea posible, cuando permanezcas sentada eleva las piernas a la
altura de tus caderas.

• Antes de salir de la ducha, aplícate un golpe de agua fría en las zonas más
propensas a la celulitis (brazos, piernas, cola y abdomen). Puedes emplear una
esponja con agua fría y pasarla por todo el cuerpo.

• Al menos tres veces a la semana, masajea siempre las piernas, cola y caderas
con un cepillo masajeador y un gel hidratante.

• De ser posible, dos veces a la semana aplícate vendas frías sobre las zonas
con celulitis.









AUTOTEST 15 (Para fumadores):

¿Por qué fumas?




Este autotest ha sido formulado sobre la base de una rigurosa indagación que
sirve para obtener la información necesaria sobre cuál es la causa principal
que te conduce a fumar. Consta de 12 preguntas con 4 respuestas múltiples cada
una sobre tus comportamientos sociales y hábitos personales que intervienen en
el acto de fumar.



1. Generalmente, ¿cuál es el motivo principal que te lleva a encender un
cigarrillo?

- Para calmarme y relajarme. (10 puntos)

- Para estimularme y darme fuerza. (7 puntos)

- Para controlar mi ansiedad. (4 puntos)

- Para saciar mis ganas de fumar. (0 punto)



2. ¿Enciendes un cigarrillo cuando estás cómodo/a y descansado/a?

- Siempre. (10 puntos)

- Habitualmente. (8 puntos)

- En ocasiones. (2 puntos)

- Nunca. (0 punto)



3. Luego de una discusión o una situación irritante, ¿qué es lo primero que
haces?

- Enciendo desesperadamente un cigarrillo. (4 puntos)

- Me dan ganas de fumar. (2 puntos)

- Me da lo mismo fumar o no. (7 puntos)

- Me olvido de la situación sin llegar a fumar. (10 puntos)



4. En una reunión social o un lugar público, ¿por qué enciendes un cigarrillo?

- Porque me da placer. (10 puntos)

- Por costumbre. (0 punto)

- Para compartir un momento con otros fumadores. (7 puntos)

- Para controlar mis emociones. (4 puntos)



5. ¿Cómo te sientes cuando no tienes un cigarrillo a tu alcance?

- Desesperado/a. (0 punto)

- Algo tenso/a. (4 puntos)

- No me preocupa demasiado. (7 puntos)

- No le doy importancia a ello. (10 puntos)



6. Inmediatamente después de encender un cigarrillo, ¿qué sensación tienes?

- De tranquilidad. (10 puntos)

- De placer. (7 puntos)

- De seguridad. (3 puntos)

- De saciedad. (0 punto)



7. ¿Fumas de manera inconsciente sin darte cuenta que lo haces?

- Casi siempre. (0 puntos)

- Habitualmente. (4 puntos)

- En raras ocasiones. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



8. ¿Fumas cuando te encuentras depresivo/a, melancólico/a o triste?

- Siempre. (4 puntos)

- Muchas veces. (0 punto)

- En ocasiones. (7 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



9. A la hora de fumar, ¿cómo y dónde prefieres hacerlo?

- Solo y en la intimidad de mi hogar. (5 puntos)

- Solo o acompañado en reuniones sociales. (3 puntos)

- Solo o acompañado en situaciones de trabajo y discusiones. (1 punto)

- Solo o acompañado en cualquier lugar. (0 punto)



10. ¿En qué momento del día te apetece fumar?

- En todo momento. (0 punto)

- Al levantarme o acostarme. (1 punto)

- Luego de comer. (3 puntos)

- Al sentarme y relajarme. (5 puntos)



11. ¿Cuántos cigarrillos fumas por día?

- Muchos, más de 20 cigarrillos. (0 punto)

- Unos cuantos, entre 10 y 20 cigarrillos. (1 punto)

- Muy pocos, entre 5 y 10 cigarrillos. (3 puntos)

- Casi nada, menos de 5 cigarrillos. (5 puntos)



12. ¿Cómo crees que puedes dejar de fumar?

- De manera voluntaria y en cualquier momento. (5 puntos)

- Evitando las reuniones sociales. (3 puntos)

- Cuando solucione algunos problemas que tengo actualmente. (1 punto)

- Con un tratamiento anti-tabaco. (0 punto)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

Para ti fumar es una necesidad, una adicción.



Dejar de fumar es muy difícil para ti ya que tu necesidad por el cigarrillo es
irrefrenable. Deberías intentar abandonarlo radicalmente y sin vueltas, pues un
tratamiento gradual no te ayudaría a olvidarte del tabaco.

Por otra parte, a través del hábito de fumar no obtienes muchas satisfacciones
ya que en ocasiones puedes encender un cigarrillo sin darte cuenta de que lo
haces. Nada mejor para dejar esta práctica que tomar conciencia de cada
cigarrillo que fumas, así no habrá lugar para hacer algo de forma automática o
refleja. También reemplazar un hábito nocivo por otro saludable es una forma de
no sentir el vacío, y por consiguiente la necesidad o ansiedad por fumar. Lo
ideal es intensificar las actividades físicas y recreativas.



De 26 a 50 puntos:

Fumar te permite controlar tus emociones.



Es muy posible que fumes varias veces al día para soportar tus problemas
personales y laborales. Sin embargo, con el tiempo descubrirás que los
cigarrillos no son efectivos para controlar tu ansiedad y disminuir las
presiones diarias; en su lugar podrás utilizar la actividad física como un
efectivo y saludable sustituto.

Las situaciones de estrés no encuentran una salida propicia en el cigarrillo,
todo lo contrario, éstos sólo sirven como un aliciente pasajero. Para cambiar
la manera de encarar las presiones, nada mejor que cultivar el cuerpo y la
mente a través de disciplinas como el Yoga o el Tai Chi. Los ejercicios de
relajación y meditación también son muy útiles para abandonar el cigarrillo y
encontrar una visión positiva y controlada a los problemas cotidianos.



De 51 a 75 puntos:

Fumar te estimula y te da seguridad.



Los cigarrillos te levantan el ánimo, te ayudan a organizar tus energías y te
facilitan la relación con las demás personas. Pero ten en cuenta que la
actividad física puede ser un buen sustituto: el verte bien te levantará la
autoestima y te dará la seguridad necesaria para afrontar los compromisos
sociales.

Por otra parte, para ti el cigarrillo es la excusa justa para mantener las
manos ocupadas y establecer una charla con otra persona. Puedes hacer lo mismo
pero sin llegar al acto de fumar; esto es, hablar acompañando las palabras con
gestos manuales o simplemente manteniendo una postura cómoda y relajada que te
permita establecer una comunicación distendida.

Muchos esconden sus inseguridades en el cigarrillo, pero fumar no te hará más
sociable, sino más común. Para destacarte debes conservar tus convicciones de
que una vida llena de salud es el pilar principal de la fortaleza física,
mental y espiritual.



De 75 a 100 puntos:

Fumar te genera placer y te ayuda a relajar.



No es fácil determinar si encuentras algún placer fuera del tabaco o si fumas
para sentirte realmente relajado. Estos son dos factores que encuentran mayor
respuesta entre los fumadores. Si puedes encontrar algún placer real fuera del
tabaco, te parecerán también importantes los efectos dañinos de esta costumbre
y te resultará más fácil dejar el cigarrillo.

Aunque el argumento de un fumador moderado es “no tiene nada de malo prender un
cigarrillo para distenderse y disfrutar del momento”, lo cierto es que existen
otras alternativas tan placenteras como saludables. Una de ellas es aprender a
contemplar la naturaleza, disfrutar del aire puro, respirar profundamente y
contagiarse de la vitalidad y energía de los espacios verdes. La lógica indica
que quien argumenta un mal hábito, lo único que hace es justificar su debilidad
para abandonarlo.









AUTOTEST 16:

¿Tu cuerpo recibe las vitaminas que necesita?




El objetivo de este autotest es determinar en forma general si recibes las
vitaminas que tu cuerpo necesita para conservarse saludable y vital. Para ello,
se indaga sobre determinados síntomas y trastornos que permiten descubrir una
posible carencia de vitaminas y un desequilibrio nutricional. El test consta de
12 preguntas con 3 respuestas múltiples cada una.



1. Con respecto a tu actividad mental: ¿sufres de falta de memoria,
distracciones o falta de concentración?

Siempre. (0 punto)

En ciertas ocasiones. (5 puntos)

Nunca. (10 puntos)



2. ¿Eres una persona propensa a la aparición de várices, picores en las
piernas o sufres de cansancio en las mismas?

- Siempre. (0 punto)

- En ciertas ocasiones. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



3. Frecuentemente, ¿padeces algún trastorno digestivo como diarrea, gases o
estreñimiento?

- Sí, casi siempre. (0 punto)

- Muchas veces. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



4. A menudo, ¿sufres de resfríos o inflamaciones o eres alérgico/a a ciertos
alimentos?

- Sí, casi siempre. (0 punto)

- En algunas ocasiones. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



5. Respecto a la salud de tu boca: ¿sufres de encías sangrantes, caries y/o
mal aliento?

- Sí, muchas veces. (0 punto)

- En algunas ocasiones. (5 puntos)

- No padezco ninguno de esos problemas. (10 puntos)



6. Sobre el estado de tu piel: ¿padeces de erupciones, prurito, resequedad o
descamación cutánea?

- Sí, muchas veces. (0 punto)

- En algunas ocasiones. (5 puntos)

- No padezco ninguno de esos problemas. (10 puntos)



7. Con frecuencia, ¿te quejas de molestos dolores de espalda que no
necesariamente están vinculados con una mala postura?

- Sí, muchas veces. (0 punto)

- En algunas ocasiones. (5 puntos)

- No padezco de dolor de espalda. (10 puntos)



8. ¿Padeces habitualmente de estados alérgicos, ya sea por el clima o los alimentos?

- Sí, muchas veces. (0 punto)

- En algunas ocasiones. (5 puntos)

- No padezco ese tipo de problemas. (10 puntos)



9. Respecto a la calidad de tu sueño: ¿duermes el tiempo recomendado y de
manera profunda?

- No, duermo mal y menos de 6 horas. (0 punto)

- No, duermo muchas horas pero no descanso. (5 puntos)

- Sí, duermo bien entre 6 y 8 horas por día. (10 puntos)



10. En situaciones de la vida cotidiana: ¿eres una persona que fácilmente se
pone nerviosa, se irrita y/o se angustia?

- Sí, muchas veces me enervo. (0 punto)

- En algunas ocasiones me pasa. (5 puntos)

- No padezco ese tipo de problemas. (10 puntos)



11. Respecto a tu dieta alimentaria habitual, ¿qué tipo de alimentos la
componen mayoritariamente?

- Comida basura (hamburguesas, postres, comidas rápidas, gaseosas y alcohol).
(0 punto)

- Comidas pre-cocidas, congeladas y/o enlatadas, gaseosas, jugos preparados. (5
puntos)

- Frutas, vegetales, cereales, lácteos, carnes, agua mineral y jugos naturales.
(10 puntos)



12. Al llevar a cabo una actividad física o deportiva, ¿te sientes cansado/a
o exhausto/a rápidamente?

- Sí, casi siempre. (0 punto)

- En algunas ocasiones me pasa. (5 puntos)

- Nunca. (10 puntos)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Mucho cuidado! Tu cuerpo no recibe las vitaminas que necesita.



Tu cuerpo revela una importante carencia de vitaminas, esenciales para
conservar un nivel óptimo de salud. La serie de trastornos que el organismo
expone, como fatiga, indigestión, caries, pesadez en las piernas y personalidad
nerviosa, son claros indicios de que tu cuerpo necesita consumir más vitamina
A, E, C, complejo B y minerales como el selenio, calcio y potasio, entre otros.
Por eso debes cambiar tu dieta alimentaria incorporando un mayor consumo de
pescados de mar (sardinas, caballas, salmón), frutos secos (nueces y
almendras), frutas de todo tipo, verduras de hoja verde y cereales enriquecidos
con vitaminas.

Asimismo, es recomendable una inmediata consulta al médico, ya que éste puede
recetarte algún complejo vitamínico para compensar tu falta actual de
vitaminas. De esa forma, y junto a una dieta balanceada, puedes potenciar tu
sistema inmunológico y recuperar tu estado de salud general.



De 35 a 70 puntos:

¡Presta atención! Tu cuerpo indica que necesitas recibir más vitaminas.



Tu cuerpo emite claras señales de que necesitas incorporar una mayor cantidad
de vitaminas. De esta forma conseguirás equilibrar y mejorar tu estado de salud
general. Síntomas como la fatiga, las indigestiones, pesadez en las piernas y
carácter irritable, son ejemplos de que tu cuerpo necesita consumir más
vitamina A, E, C, complejo B y minerales como el selenio, calcio y potasio,
entre otros. Por eso debes ingerir más pescados de mar (sardinas, caballas,
salmón), frutos secos (nueces y almendras), frutas de todo tipo, verduras de
hoja verde y cereales enriquecidos con vitaminas.

También es importante la consulta al médico, ya que éste puede recetarte algún
complejo vitamínico para compensar tu carencia actual de vitaminas. De esa
forma consigues reforzar tu sistema inmunológico y mejorar tu calidad de vida.



De 71 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tu cuerpo recibe las vitaminas que necesita.



Al parecer tu cuerpo recibe una aceptable cantidad de vitaminas habitualmente.
Con una alimentación equilibrada y el descanso adecuado, el organismo construye
un sistema inmunológico sólido que puede hacer frente a cualquier afección. De
esta forma puedes prevenir numerosas enfermedades y conservar un estado general
de buena salud. Recuerda que la fuente principal de vitaminas son los alimentos
frescos y naturales; por eso, nunca dejes de consumirlos. Sigue así y vive
feliz.









AUTOTEST 17:

¿Estás en forma?




Este autotest ha sido creado sobre la base de los conocimientos necesarios de
la “buena forma física” o “fitness”, y su objetivo consiste en someterte a un
cuestionario estratégico para determinar tu estado físico actual. Consta de 11
preguntas con 4 respuestas múltiples cada una sobre actividad física,
alimentación y descanso; los tres pilares fundamentales de la buena forma
física.


1. ¿Cuántas veces a la semana vas a correr,
a nadar, al gimnasio, a bailar o a realizar algún tipo de actividad física?

- 4 o 5 veces por semana. (10 puntos)

- 2 o 3 veces por semana. (8 puntos)

- 1 vez por semana. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



2. Si puedes elegir entre el ascensor y las escaleras, ¿cuántos pisos puedes
subir a pie como máximo?

- Todos los que sean (10 puntos)

- 4 o 5 pisos (8 puntos)

- 1 o 2 pisos (5 puntos)

- Ninguno (0 punto)



3. ¿Cómo te sientes luego de caminar más de 3 cuadras?

- Muy bien. (5 puntos)

- Bien. (4 puntos)

- Cansado/a. (2 puntos)

- Exhausto/a. (0 punto)



4. ¿Qué actividad llevas a cabo para trasladarte de un lugar a otro?

- Caminar. (5 puntos)

- Andar en bicicleta. (5 puntos)

- Tomar el autobús. (2 puntos)

- Moverme en automóvil. (0 puntos)



5. En tu trabajo, ¿cuántas horas al día estás en movimiento?

- 3 o más horas. (10 puntos)

- 2 horas. (8 puntos)

- 1 hora. (5 puntos)

- Ninguna. (0 punto)



6. Si realizas una actividad física, ¿cuánto tiempo le dedicas por semana?

- 30 minutos más de 3 veces por semana. (10 puntos)

- 30 minutos hasta 3 veces por semana. (8 puntos)

- Menos de 30 minutos por semana. (5 puntos)

- No hago actividad física. (0 punto)



7. Acompañado de un reloj con segundero, toma tu pulso cardíaco en reposo.
¿Cuántos pulsos tienes por minuto?

- Entre 50 y 59 pulsaciones por minuto. (10 puntos)

- Entre 60 y 69 pulsaciones por minuto. (8 puntos)

- Entre 70 y 79 pulsaciones por minuto. (5 puntos)

- 80 o más pulsaciones por minuto. (0 puntos)



8. De acuerdo a tu peso corporal, ¿cuántos kilos de más crees que tienes?

- Ninguno. (10 puntos)

- Entre 3 y 5 kilos. (8 puntos)

- Entre 5 y 10 kilos. (5 puntos)

- Más de 10 kilos. (0 punto)



9. En tu alimentación diaria, ¿qué alimentos incluyes con mayor frecuencia?

- De todo un poco, variado y equilibrado. (10 puntos)

- Más frutas, vegetales y cereales, que carnes y lácteos. (8 puntos)

- Más carnes y lácteos, que frutas, vegetales y cereales. (5 puntos)

- Comida chatarra (hamburguesas, pizzas, sándwiches, etc.). (0 punto)



10. ¿Qué cantidad de alimentos ingieres en cada comida?

- Lo necesario. (10 puntos)

- Poco. (5 puntos)

- Mucho. (2 puntos)

- Casi nada, vivo a dieta. (0 punto)



11. ¿Cuántas horas duermes por día?

- Más de 8 horas. (5 puntos)

- 8 horas. (10 puntos)

- 5 horas. (5 puntos)

- Menos de 5 horas. (0 punto)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Debes revertir tu situación!



Definitivamente tu estado físico es lamentable. Necesitas cuanto antes hacer
algo bueno por tu cuerpo. Lo ideal es empezar poco a poco: sal a caminar todos
los días y aumenta las distancias con el correr del tiempo. También es bueno
abandonar las actitudes sedentarias o poco activas junto con los excesos en la
alimentación. Si pones el cuerpo en movimiento tu estado mejorará hasta el
punto en que puedas sentirte orgulloso de él.



De 26 a 55 puntos:

¡Necesitas mejorar tu estado físico!



Algo más de ejercicio no te perjudicará. Comienza poco a poco. Las actividades
al aire libre como caminar, correr o andar en bicicleta te ayudarán a sentirte
mejor. También nadar es una excelente opción. No necesitas hacer grandes
esfuerzos físicos o dedicarle mucho tiempo a tu cuerpo. Incluye al menos una
hora de ejercicio a la semana, lo que implica “menos de 10 minutos al día”.



De 56 a 85 puntos:

¡Muy bien! Tu estado físico es aceptable.



De seguro te encanta hacer ejercicio esporádicamente. ¿Qué te parece practicar
alguna actividad con más regularidad? Un poco de gimnasia diaria o hacer
deporte una vez a la semana te hará muy bien. Prueba hacerlo en grupo, así
verás que resulta divertido hacer ejercicio. Puedes concurrir a un gimnasio o
practicar en tu casa diferentes actividades físicas: desde aeróbic hasta yoga.
Todas las opciones son saludables.



De 86 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tu estado físico es excelente.



Eres una persona activa a quien la palabra “deporte” no le resulta extraña. Te
gusta realizar actividades de todo tipo y te sientes en forma. Para mantener tu
estado y seguir mejorando tu aspecto corporal es ideal que lleves a cabo un
plan de ejercicios físicos al menos 3 veces a la semana. Así conseguirás mayor
fuerza, resistencia y agilidad. ¡Continúa así que vas por buen camino!









AUTOTEST 18:

¿Sabes hacer ejercicio?




Este autotest ha sido formulado sobre la base de un estratégico cuestionario,
cuya función principal es la de comprobar si sigues una actividad física o un
programa de ejercicios de manera adecuada y óptima. Consta de 10 preguntas con
5 respuestas múltiples cada una sobre aspectos generales relacionados a la actividad
física y recreativa, tanto desde el punto de vista del cuerpo como de la mente
y el espíritu.



1. Generalmente, ¿cuál es tu prioridad a la hora de entrenar el cuerpo?

- Sentirme bien. (10 puntos)

- Liberarme del estrés. (7 puntos)

- Mejorar mi estado de salud en general. (5 puntos)

- Mejorar mi capacidad física y/o destacarme en un deporte. (3 puntos)

- Cambiar la apariencia de mi cuerpo (perder peso, quemar grasa y formar
músculo). (0 punto)



2. Al comenzar un entrenamiento físico, ¿cuál es tu estado de ánimo?

- Me siento entusiasmado/a. (10 puntos)

- Estoy ansioso/a. (7 puntos)

- Estoy estresado/a. (5 puntos)

- Estoy deprimido/a. (3 puntos)

- Estoy enojado/a. (0 punto)



3. Al finalizar un entrenamiento físico, ¿cuál es tu estado de ánimo?

- Me siento más relajado/a que al comienzo. (10 puntos)

- Me siento aliviado/a. (7 puntos)

- Estoy igual que al comienzo. (5 puntos)

- Estoy insatisfecho/a. (3 puntos)

- Me siento más estresado/a. (0 punto)



4. Si cometes un error durante la actividad física, ¿cuál es tu primera
actitud?

- Me río y comienzo nuevamente. (10 puntos)

- Imagino que es parte de la práctica y sigo adelante sin detenerme. (7 puntos)

- Siento vergüenza o ansiedad. (5 puntos)

- Me siento culpable por ser tan torpe. (3 puntos)

- Abandono la práctica de la actividad. (0 punto)



5. Mientras llevas a cabo un entrenamiento físico, ¿cuántas veces te evalúas
a ti mismo/a?

- Nunca. (10 puntos)

- Ocasionalmente. (7 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (5 puntos)

- Más de la mitad de las veces. (3 puntos)

- Casi siempre. (0 punto)


6. ¿Cuántas veces durante la actividad
física te concentras mentalmente en cada movimiento que llevas a cabo?

- Casi siempre. (10 puntos)

- Más de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (5 puntos)

- En raras ocasiones. (3 puntos)

- Nunca. (0 punto)



7. ¿Cuántas veces experimentas un descanso mental que te permite librarte de
las preocupaciones y disfrutar placenteramente de la actividad física?

- Casi siempre. (10 puntos)

- Más de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (5 puntos)

- En raras ocasiones. (3 puntos)

- Nunca. (0 punto)



8. ¿Cuántas veces sientes placer o felicidad al momento de pensar en
practicar un deporte o actividad física?

- Casi siempre. (10 puntos)

- Más de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (5 puntos)

- En raras ocasiones. (3 puntos)

- Nunca. (0 punto)



9. A la hora de llevar a cabo un entrenamiento físico, ¿cuántas veces te
sientes conectado/a con la gente que te rodea?

- Casi siempre. (10 puntos)

- Más de la mitad de las veces. (7 puntos)

- Menos de la mitad de las veces. (5 puntos)

- En raras ocasiones. (3 puntos)

- Nunca. (0 punto)



10. Desde que llevas a cabo una actividad física, practicas deporte y/o
haces ejercicio, ¿cuál es el mayor objetivo que has alcanzado?

- Enseñarme cómo era yo realmente. (10 puntos)

- Brindarme sensación de placer y confianza en mí mismo/a. (7 puntos)

- Ponerme en forma para hacer lo que siempre desee. (5 puntos)

- Cambiarme radicalmente la forma del cuerpo. (3 puntos)

- Permitirme usar ropa del talle que siempre desee. (0 punto)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 25 puntos:

¡Desastroso! Para ti la actividad física es un trabajo como cualquier otro.



Actualmente existen tantas opciones para ejercitarse, que no hay razón alguna
para que tú hagas algo sin que sientas placer. Si consideras a tu actividad
física como un trabajo pesado, pues escucha tu mente, mira tu cuerpo y encara
algo nuevo. Después de todo lo que importa es mantenerse activo y disfrutar los
beneficios que le brinda el ejercicio a tu salud. Porque aunque te parezca
increíble, hacer ejercicio es mucho más que mejorar tu aspecto estético, es en
definitiva mejorar tu calidad de vida recreando la mente y el espíritu a través
del trabajo corporal.

Ejercitar el cuerpo no debe ser una rutina ni una imposición, todo lo
contrario. A partir de ahora, cada vez que hagas ejercicio, practiques un
deporte o lleves a cabo una actividad física, será una elección que te ayudará
a cultivar la alegría y el placer por vivir en plenitud.



De 26 a 50 puntos:

¡Qué pena! Necesitas descubrir los verdaderos beneficios del ejercicio.



La actividad física puede desembocar en un desarrollo mental tanto como en un
cambio físico. Cuando esto sucede, hacer ejercicio adquiere un sentido más
profundo, lo que significa que es probable que continúes ejercitándote con más
entusiasmo y alegría. Pues mejorar el aspecto de los músculos y la forma del
cuerpo es sólo una pequeña parte de lo que el ejercicio puede hacer por ti,
también puedes mejorar tu carácter, aumentar tu energía y vitalidad, recrear tu
mente y liberarte del estrés, entre otras cosas.

Tan sólo necesitas descubrir los verdaderos beneficios del ejercicio, y para
ello quizá debas cambiar de actividad física. De esta forma, al hacer algo
nuevo activas tu mente y pones en funcionamiento todos los sentidos, quizá un
poco olvidados por la rutina de hacer siempre lo mismo. Con el tiempo tu cuerpo
gozará de un mejor estado general, y además de verte bien te sentirás de
maravilla.



De 51 a 75 puntos:

¡Enhorabuena! Todavía puedes potenciar los beneficios del ejercicio.



Es posible que estés ejercitándote muy bien a nivel físico, pero quizá te estés
perdiendo de las pequeñas riquezas que tiene la actividad física para
ofrecerte. A veces es necesario que dejes de lado las reglas estrictas y te
animes a hacer algo simplemente por el placer que te da hacerlo.

Cuando hagas ejercicio, olvídate por un instante de las cifras (tiempo de
ejercitación, calorías consumidas, frecuencia cardíaca, etc.) y enfoca toda tu
atención a cómo te sientes. Aprenderás a valorar la calidad y el placer que te
da el hecho de mover y ejercitar el cuerpo. Así, más relajado conseguirás
potenciar todos los beneficios del ejercicio: mejorar el estado físico general,
aumentar la claridad mental y construir una personalidad serena y positiva.

Sin controles estrictos sobre el entrenamiento y con una mayor predisposición,
la actividad física se transformará para ti en la mejor alternativa para vivir
más y mejor.



De 75 a 100 puntos:

¡Felicitaciones! Tú sí que sabes aprovechar los beneficios del ejercicio.



Es evidente que tu relación con el ejercicio está pasando por su mejor momento,
o al menos va hacia ese camino. De seguro que consideras a la actividad física
como parte vital de tu vida, tanto en el plano corporal como mental y
espiritual. Pues es así, mantenerse activo es un requisito imprescindible para
construir una salud perdurable y una actitud fuerte y convincente.

Entender la importancia que tiene el ejercicio físico para aumentar la calidad
de vida es un concepto que a muchas personas les lleva toda una vida, y aún así
no logran asimilar la idea. Por el contrario, parece que tú ya has comprendido
que tan bueno es mover el cuerpo y por eso es necesario que continúes como
hasta ahora. Si consideras que puedes decaer, utiliza alguna estrategia para
seguir adelante: cambia de actividad física, concurre a otro gimnasio, practica
un nuevo deporte o simplemente haz una pausa para volver a tomar impulso y
arrancar con todo. Pero fundamentalmente, nunca pierdas la actitud positiva que
has conseguido construir. 









AUTOTEST 19:

¿Eres una persona ansiosa?




El objetivo de este autotest es establecer si eres una persona ansiosa o no,
frente a determinadas situaciones que pueden ser potencialmente tensas,
generando así una reacción concreta en tu organismo. Para ello, el test consta
de 12 preguntas con 3 respuestas múltiples cada una.



1. ¿Te preocupas por cosas que los demás piensan de ti pero que no son de
real importancia como para preocuparte?

- Siempre. (10 puntos)

- A veces. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



2. La mayor parte del tiempo: ¿vives preocupado/a por cosas?

- Sí. (10 puntos)

- No.  (0 punto)

- A veces. (5 puntos)



3. Con respecto a situaciones negativas o malas: ¿piensas todo el tiempo que
puede ocurrirte algo a ti o a alguien que aprecias?

- Sí. (10 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)



4. ¿Eres una persona que se exaspera o inquieta ante una situación
preocupante?

- Sí. (10 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)



5. En lo que se refiere a tu descanso: ¿Te cuesta mucho dormir por las
noches?

- Siempre. (10 puntos)

- A veces. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



6. A nivel corporal: ¿sufres con periodicidad contracturas o dolores musculares?

- Sí. (10 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (5 puntos)



7. ¿Te irritas fácilmente y te exaltas con facilidad ante una situación
estresante?

- Siempre. (10 puntos)

- A veces. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



8. En lo que se refiere a la concentración, ¿eres una persona que pierde la
concentración con facilidad por estar pensando en cosas preocupantes?

- Siempre. (10 puntos)

- A veces. (5 puntos)

- Nunca. (0 punto)



9. ¿Te ha costado controlarte en situaciones preocupantes?

- Sí. (5 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (3 puntos)



10. ¿Eres una persona inquieta que no puede permanecer tranquilo y relajado
ni un instante?

- Sí. (5 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (3 puntos)



11. Cuando has estado frente de una situación preocupante, ¿has sentido la sensación
de que se te cierra el pecho y te falta la respiración?

- Sí. (5 puntos)

- No. (0 punto)

- A veces. (2 puntos)



12. Cuando estás viviendo a una situación tensa: ¿sufres de hambre voraz, te
comes todo y luego te descompones por tanto comer?

- Siempre. (5 puntos)

- A veces. (2 puntos)

- Nunca. (0 punto)



TABLA DE
RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Felicitaciones! No eres una persona ansiosa.



Por poseer una actitud tranquila y controlada al momento de enfrentar
situaciones posiblemente estresantes y preocupantes, tu mente y tu cuerpo
reaccionan siempre de la mejor manera y te evitan un malestar. El tratar de
buscar el lado positivo de las cosas y no preocuparse demasiado cuando un
problema tiene solución, te ayudan a llevar una vida plena y sin alteraciones,
cuidando de esa forma tu salud mental, física y espiritual. ¡Sigue así!



De 36 a 70 puntos:

¡Cuidado! Eres una persona potencialmente ansiosa.



Es posible que puedas manejar ciertas situaciones que se te presenten, pero
también es muy probable que existan situaciones que te desestabilizan por
completo sin saber cómo manejarlas. Son estas las cosas que hacen que tu
actitud cambie y te invada la preocupación. Así, por tratar de desahogarte
cometes errores, como por ejemplo, exaltarte demasiado, permanecer tenso/a o
desquitar tu estado de ansiedad con la comida. Por ello, debes adoptar una
actitud más tranquila y positiva, tratando de encontrar el lado bueno de las
cosas para evaluar de qué forma puedes solucionarlas. También, si deseas
manejar tu estado de ansiedad ante una preocupación, puedes hacerlo a través
del ejercicio físico o tomando una ducha relajante, sin llegar a comer todo lo
que hay a tu paso (ya que eso puede causarte serios problemas a largo plazo).
No te preocupes, tómate las cosas con sabiduría y mesura, y por sobre todo,
vive tu vida de manera plena.



De 71 a 100 puntos:

¡Problemas! Eres una persona ansiosa.



Lamentablemente, la actitud que tienes ante determinadas situaciones no es la
mejor para tu salud física y mental. Eres una persona que puede
desestabilizarse con facilidad, irritándose y reaccionando de manera violenta o
angustiante ante posibles situaciones críticas. Esta postura puede desencadenar
potenciales enfermedades físicas o mentales como estrés, la propia ansiedad, problemas
digestivos, respiratorios y hasta cardíacos. Por esto y mucho más, debes
cambiar radicalmente tu posición frente a cada problema que la vida te
presenta; que pueden ser buenas o malas, pero que debes afrontarlas con mesura,
tranquilidad y sabiduría.

Si te enfrentas a momentos que pueden generarte un estado de ansiedad, debes
controlar tus emociones, buscarle el lado positivo a las cosas y actuar con
coherencia y firmeza. También es muy bueno descargar tensiones a través de la
práctica de ejercicio físico. Asimismo, escuchar música suave, o tomar una
ducha caliente puede favorecer la relajación de todo tu cuerpo. Recuerda la
mejor regla anti-ansiedad: si un problema tiene solución no tienes por qué
preocuparte, y si no la tiene, tampoco debes preocuparte ya que nada cambiará
la situación.

















AUTOTEST 20:

¿Llevas una vida feliz?



El fin de este autotest es determinar el nivel de felicidad que hay en tu vida
de acuerdo a ciertos factores que intervienen en tu bienestar mental y físico.

La felicidad no es un estado que pueda medirse y cuantificarse, ya que cada
persona vive la felicidad a su modo.  Aún hoy muchos psicólogos y terapeutas no
se ponen de acuerdo en que circunstancias hacen a alguien feliz (depende de lo
que valora cada uno como felicidad). De todos modos una vida feliz siempre va
acompañada de un estado emocional de tranquilidad y autorrealización, y un
estado físico de salud y bienestar. Pues estos estados son claros indicadores
de una felicidad real y una coherencia mental en pos de un continuo crecimiento
personal. También la valoración que uno tiene de sí mismo influye en la
felicidad y el nivel de altruismo y compasión para con los demás. El autotest
consta de 20 preguntas con 3 a 4 respuestas cada una.



1. ¿Qué tiempo le dedicas a una actividad física, deportiva o recreativa?

- Ninguno. (0 punto)

- Una vez por semana. (1 punto)

- Dos a tres veces por semana. (3 puntos)

- Cuatro veces por semana o más. (5 puntos)



2. ¿Qué tipo de alimentos consumes habitualmente en tu dieta diaria?

- Frutas, vegetales, carne magra, pescado, harinas integrales, agua mineral. (5
puntos)

- Bebidas dietéticas, comidas sin grasas, ensaladas y sándwiches. (2 puntos)

- Pan, pastas y arroz, vegetales y legumbres. (2 puntos)

- Alimentos preparados (hamburguesas, patatas fritas, helado, gaseosas tipo
cola). (0 punto)



3. ¿Cuántas horas duermes por día de forma continua y distendida?

- Menos de 4 horas. (0 punto)

- Un promedio de 6 horas. (3 puntos)

- Unas 8 horas o más. (5 puntos)



4. Con todo lo que he conseguido en la vida hasta el momento (logros, familia,
bienes)…

- Estoy muy satisfecho con todo lo que tengo. (5 puntos)

- Estoy descontento porque no tengo lo que me gustaría. (0 punto)

- Estoy disconforme porque creo que merezco más. (1 punto)

- Estoy bien pero hay cosas que serían mejorables. (3 puntos)



5. Cuando se presenta una situación y/o circunstancia que consideras
injusta, ¿qué es lo primero que haces?

- Reacciono mal, y respondo con bronca y violencia. (1 punto)

- Soy indiferente y no actúo en consecuencia. (0 punto)

- Huyo de la situación porque no puedo enfrentarla. (1 punto)

- Observo y me tomo el tiempo necesario para responder con calma y mesura. (5
puntos)



6. Respecto a tu personalidad, puedes decir que…

Estoy satisfecho con mi forma de ser y personalidad y no me cambiaría por
nadie. 

a) De acuerdo, me gusta mi forma de ser y no envidio ni me cambiaría por nadie

b) En desacuerdo, cambiaría muchas cosas de mí.

c) Algunas cosas si y otras no



7. Respecto al sentido que tiene tu vida…

- Tengo un propósito en la vida y sé quién soy y lo que quiero. (5 puntos)

- Me encuentro en una búsqueda interior para descubrir mis talentos. (4 puntos)

- Creo en Dios y el destino por lo que aceptaré todo lo que me acontezca. (2
puntos)

- Simplemente hago lo que hago para cubrir mis necesidades y las de mis seres
queridos. (0 punto)



8. Eres quien eres en base a…

- Lo que me dijo mi familia cuando era niño/a. (0 punto)

- Lo que la escuela y/o la iglesia me enseño que debía ser. (2 puntos)

- Lo que mis ideales de vida me indican que debo ser. (4 puntos)

- Lo que internamente creo y confío que debo ser. (5 puntos)



9. ¿Disfrutas de estar solo/a o de un momento de soledad en el día?

- Sí, valoro mucho estar conmigo mismo. (5 puntos)

- Siempre ya que no soporto estar con alguien. (1 punto)

- A veces, pero prefiero estar en compañía. (3 puntos)

- No, necesito estar en compañía de alguien sino me deprimo. (0 punto)



10. ¿Cuál es tu reacción natural frente a la crítica de otra persona sobre
ti?

- Respeto, considero que es sólo su opinión. (5 puntos)

- Indignación, me molesta mucho la crítica de los demás. (0 punto)

- Indiferencia, lo que dice el otro no me importa para nada. (2 puntos)



11. ¿Con cuántas personas tienes contacto y te llevas bien dentro de tu
ocupación principal (trabajo, estudio, hogar)?

- Con ninguna, soy una persona solitaria. (2 puntos)

- Con muy pocas personas, ya que elijo muy bien con quien relacionarme. (5
puntos)

- Con muchas personas, soy una persona sociable. (2 puntos)



12. Si alguien conocido te pide algo, ¿Cuál es tu respuesta inmediata?

- No cuentes conmigo, ahora no puedo. (0 punto)

- Lo siento, no puedo ayudarte por ahora. (1 punto)

- Déjame ver qué puedo hacer. (3 puntos)

- Sí, dime que necesitas. (5 puntos)



13. ¿Cuántas horas a la semana dedicas a ti mismo y a tus hobbies o ratos de
ocio?

- Más de 20 horas semanales. (5 puntos)

- Un promedio de 10 horas semanales. (3 puntos)

- Menos de 10 horas semanales. (0 punto)



14. Mi espacio propio y personal es...

- Imprescindible, siempre busco tiempo para mí ya que está en mi forma de
vida. (3 puntos)

- Importante, me gusta tomarme un tiempo y un espacio para mi mismo/a para
pensar, hacer algo o sólo relajarme. (5 puntos)

- Innecesario, estoy tan ocupado/a que no tengo tiempo para pensar en mi
espacio personal. (0 punto)



15. ¿Qué opinión tienes sobre el entorno donde vives actualmente?

- Pienso que es un lugar excelente y lleno de oportunidades. (5 puntos)

- Tengo ganas de mudarme, pero para crecer y evolucionar. (4 puntos)

- Pienso que es un lugar horrible y detesto a la gente que está a mi alrededor.
(0 punto)



16. ¿Tienes una relación de armonía con tu actual pareja?

- Sí, la mayor parte del tiempo que compartimos juntos. (4 puntos)

- No, me da problemas y me genera cierta tensión emocional. (1 punto)

- No tengo ninguna relación de pareja con nadie y me siento mal por eso. (0
punto)

- No tengo ninguna relación de pareja con nadie pero me siento muy bien. (5
puntos)



17. ¿Cómo te consideras estéticamente para el sexo opuesto?

- Atractivo/a e interesante, una persona digna de ser conocida. (5 puntos)

- Irresistible, soy muy bello/a. (2 puntos)

- Feo, sin posibilidades de gustarle al otro. (0 punto) 



18. ¿Consideras que tu vida necesita un cambio radical o drástico?

- Sí, ya que no estoy conforme con ella. (1 punto)

- No descarto la posibilidad de un cambio para mi crecimiento personal. (4
puntos)

- No, estoy de acuerdo con los acontecimientos actuales. (5 puntos)



19. ¿Con qué frecuencia te ríes?

- Casi nunca. (0 punto)

- En ciertas ocasiones. (3 puntos)

- Bastante a menudo. (5 puntos)



20. ¿En cuántas ocasiones te auto defines como una persona alegre y feliz?

- En ninguna o en muy pocas ocasiones. (0 punto)

- En algunas ocasiones dependiendo de las circunstancias o personas a mi lado.
(3 puntos)

- Me considero una persona feliz independientemente de todo. (5 puntos)



TABLA DE RESULTADOS



De 0 a 35 puntos:

¡Alerta! La felicidad es una palabra desconocida para ti.

Si comienzas a revertir algunas reacciones o miradas que tienes frente a las
circunstancias de la vida, te sentirás mucho mejor. Además cultivar una vida
sana y ordenada y ponerse al servicio y la disposición de los demás pueden
contribuir a un equilibrio en todos los planos de tu vida, tanto corporal como
mental y espiritual. La felicidad no es una meta, es un camino que se recorre
día a día, desde que comienza tu día. Practicar gratitud por el simple hecho de
estar vivo te peno en una perspectiva de vida muy elevada, que te acercará a la
felicidad desde las pequeñas cosas del día a día. La persona verdaderamente
rica no es la que más tiene, sino la que menos necesita.

Puedes comenzar a cultivar el espíritu y estimular la mente a través de la
lectura y práctica de terapias complementarias. Ver en otras personas un
ejemplo de vida también puede ayudarte a construir tu propio ideal de vida. No
temas, arriésgate a vivir sin la mirada ajena, con tu libertad interior y sin
estar atado/a a ningún prejuicio externo, y verás como de a poco la felicidad
comienza a ser la palabra que define tu vida. Lo único seguro es el presente,
pues vívelo. 



De 36 a 70 puntos:

¡Presta atención! La felicidad aparece de a ratos en tu vida.

Se puede alcanzar el bienestar, la plenitud y la felicidad en todos los
aspectos de tu vida. Un ser único e integral como eres tú merece una vida feliz,
sin que ello implique dejar de sortear los obstáculos que aparecen día a día.
Arriesgarse es vivir, creer en uno mismo es vivir, mantenerse inalterable
frente a la crítica es vivir, cuidarse el cuerpo es vivir. Pues si no haces
todo eso, simplemente sobrevives. Y la felicidad es privativa para los que
sobreviven, sólo aparece en el camino de los que llevan una vida de verdad,
centrada en su propio ser. Comprender al prójimo, ayudarlo y ser compasivo crea
en ti una actitud elevada que promueve la felicidad auténtica, y no sólo
aquella sensación efímera que solo alimenta tu ego, es decir, tu personalidad y
tu personaje en esta vida. Es hora de que te permitas transitar el maravilloso
camino de la felicidad, con la seguridad de que el destino final del viaje es
inimaginable e indescriptible. El esfuerzo vale la pena.



De 71 a 100 puntos:

¡Enhorabuena! La felicidad forma parte de tu vida.

La felicidad no se trata de un objetivo a alcanzar. Es el día a día el que
te convierte en una persona feliz o infeliz. Desde lo que tú haces parece que
has entendido con claridad cómo transitar el camino de la felicidad. Continúa
creciendo, continúa evolucionando, continúa alimentando tu esencia y acallando
tu personalidad. Tu vida al final será una vida con propósito, una vida que
valió la pena. El presente es lo único seguro, y cada cosa que haces en el día
a día —desde la más pequeña hasta la más grande— marca la diferencia entre
vivir con plenitud o sobrevivir con mediocridad. ¡Sigue disfrutando la vida!
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